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Este trabajo describe una situación muy frecuente que se desarrolla 
dentro de un deporte de alto rendimiento, tanto físico como mental. Se está 
hablando del rugby. 
El rugby es un deporte el cual precisa de una gran prevalencia física 
por parte de quien lo practica y para ello es imprescindible un importante 
trabajo de entrenamiento fuera del campo de juego para luego poder 
desarrollarse dentro del mismo con la mayor eficiencia posible. Dicho 
entrenamiento cumplirá un papel fundamental para quien lo practique, 
siempre y cuando se lo realice con la implicancia práctica correspondiente al 
mismo. Es decir que se logre aumentar las capacidades del deportista para 
luego mejorar su performance al momento de la competición, pero teniendo 
en cuenta también las falencias que puede acarrear el sobre entrenamiento 
o el trabajo mal efectuado. 
Para ello se ha realizado una muestra de 120 hombres jugadores de 
rugby de edades entre 18 y 40 años de la ciudad de Mar del Plata. Para la 
recolección de datos se ha utilizado una encuesta y la observación de la 
situación planteada. 
Los resultados obtenidos demostraron que la mayoría de los 
deportistas no entrenan correctamente y a su vez sufren con más de una 
deficiencia postural marcada. También podrá decir que ninguno de los 
deportistas intenta producir un cambio en su forma de entrenar, aunque 
saben que no lo realizan de una forma correcta. 
Las posturas incorrectas representan un hábito, que por desgracia 
son muy frecuentes. Los fallos posturales tienen su origen en la mala 
utilización de las capacidades del cuerpo y no en la estructura y función del 
cuerpo normal. Es así que estos fallos persistentes originan malestar, dolor 
e incluso discapacidad. 
Para ello es necesario reconocer rápidamente la prevalencia de los 
problemas posturales que sufrirán en este caso los deportistas y así poder 




















Este trabajo es importante ya que ayudará a tomar conciencia sobre 
la importancia que tiene la realización de un correcto trabajo de 
entrenamiento, teniendo en cuenta que si no se entrena correctamente 
puede acarrear grandes dificultades, ya sea al momento del entrenamiento 
como también en el momento de la competición. 
También intentará poner en pauta  que un correcto trabajo de 
entrenamiento ayudará a la prevención de lesiones, teniendo en cuenta que 
en muchos casos no se realiza correctamente, ya sea por una mala técnica, 
por un sobreentrenamiento,  por falta de estiramientos o del tiempo utilizado 
para el mismo, etcétera. 
La implicancia práctica va a ser relevante ya que gran cantidad de 
profesores de educación física, preparadores físicos, kinesiólogos no 
conocen la correcta forma de trabajar con este tipo de deportistas y a su vez 
sabiendo, no lo realizan como debe ser. 
De hecho le dará una guía más clara y precisa al mismo deportista a 
la hora de saber cuáles son las falencias que puede estar cometiendo a la 
hora de “autoentrenarse” y como evitar seguir llevándolas a cabo, teniendo 
en cuenta que los trabajos de sobrecarga pueden conllevar a graves 
lesiones del aparato locomotor, que pueden llegar a detener su actividad 
deportiva temporal o permanentemente. 
En un trabajo realizado por  Lic. Claudio Vidos1 referido a las 
patologías por error técnico en la carrera, importancia de detectar 
precozmente algún desbalance muscular para poder prevenir lesiones y en 
los lesionados orientar la rehabilitación funcional, los resultados mostraron 
que en deportistas con desbalances musculares aumenta la incidencia de 
lesiones musculotendinosas y ligamentarias. 
A su vez se ha detectado que por repetición del gesto técnico 
durante los entrenamientos y los años de trabajo, se van construyendo 
desbalances musculares, que se tornan permanentes, a esto se le suma el 
esquema corporal personal, el cual muchas veces, aumenta este 
desbalance, produciendo una merma en la eficacia de la producción de 
fuerza específica para realizar un gesto determinado. 
Por lo antes expuesto, más la intensidad de los entrenamiento y 
juegos, sumándole alguna cuestión emocional de cada jugador, aumenta 
considerablemente la probabilidad de lesionarse. 
                                               
1
 http://www.akd.org.ar/img/revistas/articulos/art%202_28.pdf  
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También en otros trabajos referidos a los desbalances musculares, como es 
el caso del trabajo realizado por el Lic. Zarfati Gabriel2, se trato de explicar la 
importancia de verificar, ante una lesión deportiva de estas características, el 
estado de las cadenas musculares, ya que desde el punto de  vista de ellas, se cree 
que son la mejor manera de ver a los deportistas, ya que dependen de ellas, la 
forma de moverse, generar fuerza, flexibilidad, eficacia técnica, y el mejor 
entendimiento para evitar o prevenir lesiones musculares. 
Como se puede observar las técnicas deportivas solicitan en demasía las 
cadenas musculares en una posición que, muchas veces no son las correctas, y las 
grandes cargas de entrenamiento y tiempo de trabajo, provocan desbalances 
musculares, a todo nivel, en este caso particular, pero por otro lado, no se puede 
desconocer la función que ocupan en el desenvolvimiento de las técnicas 
deportivas. Para ello se las deben conocer en profundidad, y así conociendo el 
funcionamiento específico del deporte, sirve como una herramienta más para 
enriquecer el protocolo de trabajo en la recuperación de deportistas. 
En trabajos referidos a otros deportes como es el caso del realizado por el 
Lic. Damián Antonio Pascual3 también se hace hincapié en la postura que adoptan 
los deportistas a la hora de realizarlos, como también sucede en el caso de los 
ciclistas por ejemplo, que al adoptar posturas viciosas incorrectas a la hora del 
entrenamiento, como en la competición, desarrollarán ciertas deficiencias 
posturales que si no son corregidas en un tiempo considerable, podrán acarrear con 
importantes lesiones. 
Ante lo expuesto surge la siguiente pregunta de investigación: 
¿Cuál es la relación entre una mala técnica de entrenamiento y sus posibles 
consecuencias a nivel postural en jugadores de rugby de las divisiones superiores 
de la ciudad de Mar del Plata? 
Objetivo general 
Establecer las relaciones que existen entre las diferentes anomalías 
posturales y un incorrecto entrenamiento, realizando ejercicios  tanto en el gimnasio 
como también dentro del  campo de juego. 
Objetivos específicos 











1. Determinar cuál es la postura correcta que debe adoptar el 
deportista a la hora del entrenamiento. 
2. Observar cual es la correcta biomecánica de los diferentes 
ejercicios y que consecuencias podría acarrear si no se los realizan 
correctamente.  3. Determinar si un correcto entrenamiento sirve como un 
método preventivo para diferentes deficiencias posturales. 
Por último y por mi experiencia personal dentro del rugby, creo que 
esta investigación va a ser útil ya que la mayoría de los rugbyers no le dan 
importancia a las posturas correctas, a los pesos indicados, a las 
repeticiones y al tiempo que hay que dedicarle a cada entrenamiento, como 
se ha nombrado anteriormente, para no sufrir una posible lesión; y aquellos 
que tienen alguna deficiencia postural importante que puede generar una 
lesión tampoco se preocupan como debiesen para contrarrestar dicha 
postura y  por su parte, aquellos deportistas que se han lesionado alguna 
vez vuelven a cometer los mismos errores realizados anteriormente y 




























El rugby es un deporte de contacto físico de origen inglés, que se 
practica entre dos equipos de quince jugadores, con un balón de forma 
ovalada, y en el que se suman tantos llevando el balón cogido con las 
manos hasta más allá de la línea de ensayo, o introduciéndolo con el pie por 
encima del travesaño horizontal de la portería.4 
El Rugby fue inventado en 1823 por un estudiante de Inglaterra, 
William Webb Ellis, de la Rugby School.  
Es un deporte con diferentes características donde  existen distintas 
modalidades de juego, pero la más conocida y practicada es el rugby unión, 
donde se enfrentan dos equipos de quince jugadores cada equipo y el 




1-Pilar 2-Hocker 3-Pilar 4-Segunda línea 5-Segunda línea 6-Ala 7-Ala 8-Octavo 9-Medio Scrum 
10-Apertura 11-Wing 12-Primer centro 13-Segundo centro 14-Wing 15-Full Back 
 
 El campo de juego tiene forma rectangular y es de césped (aunque 
puede ser de arena, tierra, nieve o césped artificial). Sus medidas son de un 
máximo de 100 metros de largo y 70 de ancho. Al campo de juego se le 
suman dos áreas, la zona de marca (o in-goal), en cada uno de los 
                                               
4
 Disponible en:  http://www.wordreference.com/definicion/rugby 
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extremos, de no más de 22 metros cada una, destinada a apoyar la pelota para 
obtener el try, principal anotación del juego. En los dos extremos del campo, en el 
centro de la línea de marca, se encuentran instalados dos postes separados entre 
sí por 5, 6 metros y unidos por un travesaño situado a 3 metros de altura. Los 
postes deben tener un mínimo de 3,4 metros de alto, lo que le da al conjunto de los 
tres palos una forma de H. La pelota de forma ovalada y construida con cuatro 
gajos, es de cuero o material sintético parecido y pesa algo menos de medio kilo.  






El objetivo fundamental consiste en obtener mayor cantidad de puntos que 
el adversario. Los puntos se pueden obtener del siguiente modo: 
Try o ensayo (5 puntos): es la anotación más importante, y consiste en 
apoyar el balón con las manos, brazos o pecho, en la "zona de marca" (o el in-goal) 
del adversario. 
Try penal o ensayo de castigo (5 puntos): es una sanción que concede el 
árbitro, cuando un try es inminente y el equipo defensor comete una infracción con 
la evidente intención de impedirlo. El equipo favorecido también tiene derecho a 
intentar la conversión, que se ejecuta desde una posición equidistante de los 
postes. 
Drop goal (3 puntos): el drop  es un tipo de patada que se realiza dejando 
caer la pelota al suelo y pateándola inmediatamente después, y casi 
simultáneamente con el pie. Un tanto de drop se concreta mediante esa patada, sin 
que el juego esté interrumpido y siempre que pase entre los postes, al igual que la 
conversión. 
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Goal de penal o transformación de un puntapié de castigo (3 puntos): 
ciertas infracciones graves son sancionadas con un penal; en ese caso el 
equipo favorecido tiene la opción de realizar una patada hacia los postes 
desde el lugar en que se cometió, concretándose si se produce de manera 
igual a la conversión. 
Conversión  (2 puntos): conseguido el ensayo (try), el bando que lo 
obtuvo tiene derecho a patear el balón hacia los postes de goal, a la altura 
en la que se marcó el mismo, obteniendo la conversión si la pelota pasa 
entre ambos y por encima del travesaño. 
Formaciones 
 
Durante el desarrollo del juego se producen agrupaciones 
espontáneas de los jugadores con el objetivo de conservar o recuperar el 
balón, para luego comenzar un nuevo ataque. 
Line out o saque de lateral. Cuando el balón sale del campo, se 
vuelve a poner en juego mediante un saque de banda que debe arrojarse 
recto entre dos hileras de jugadores, que deben saltar para obtenerla. Le 
corresponde lanzar la pelota al equipo que no la envió afuera, salvo que 
haya sido consecuencia de un penal, en cuyo caso debe lanzar el equipo 
que pateó. El equipo que lanza la pelota, decide también cuantos jugadores 
va a haber en la hilera, mientras que el otro equipo puede tener menos pero 
no más.  
 
 
Scrum. Tras una falta menor (un pase adelantado o una caída 
involuntaria de la pelota hacia adelante, por ejemplo), o para reiniciar el 
juego luego de una formación donde la pelota no salió para ninguno de los 
dos equipos, se realiza un scrum. El "scrum", una de las formaciones más 
reconocibles del rugby, es una puja frente a frente, de un grupo de cada 
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equipo, que se presentan agachados y agarrados, para comenzar a empujar con el 
fin de obtener el balón, que ha sido lanzado en medio de ellos y sin tocarlo con la 
mano. El grupo que haya obtenido el balón, debe sacarlo sin tocarlo con la mano 
por detrás de la formación, donde lo tomará un jugador (usualmente, pero no 
siempre, el "medio scrum") y continuará el juego. 
 
Rucks y mauls: Los rucks y los mauls son las formaciones grupales de lucha 
por la pelota que forman ambos equipos durante el desarrollo del juego. La 
diferencia entre ambos estriba en si la pelota se encuentra en poder de uno de los 
jugadores ("maul"), o si se encuentra en el suelo ("ruck"). El maul es una formación 
esencialmente ofensiva, en la que el jugador que ataca, busca asirse con un 
compañero y un contrincante (como mínimo deben ser dos atacantes y un 
defensor), para ganar fuerza y penetrar la defensa. Sus reglas son complejas, pero 
básicamente no debe dejar de moverse hacia la meta y con los defensores 
retrocediendo; si es detenido durante cinco segundos, algún jugador atacante debe 
abandonar el maul con la pelota o pasarla; en caso contrario, la acción del equipo 
atacante es castigada con un scrum a favor del defensor. Con un maul puede 
realizarse un try. 
 
El ruck: es una formación más orientada a la disputa de la pelota, pero 
cuando es ejecutada en serie, también se convierte en una herramienta ofensiva. El 
ruck se forma con la pelota en el suelo y con al menos un jugador de cada equipo 
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chocando y pujando por la pelota, pero habitualmente son varios. El ruck lo 
forman los jugadores parados y enfrentados con sus contrincantes, que 
deben "ruquear" la pelota, esto es tratar de obtenerla, solamente utilizando 
los pies.  
El ruck suele formarse cuando un jugador con la pelota es derribado; 
sus compañeros vienen entonces a proteger la posesión del balón, pasando 
un pie por encima de éste, tomando así posesión de la pelota y obligando al 
equipo contrario a pasar completamente por arriba del jugador derribado y 
correr a los jugadores contrarios para tomar la posición de la pelota. No se 
puede entrar lateralmente a esta formación ya que sería sancionado con un 
penal. 
Cuando se forman un ruck o un maul, se forman también dos líneas 
imaginarias de fuera de juego. Estas líneas se forman detrás del último pie 
del último jugador en el ruck o maul y van de una línea lateral a otra línea 
lateral. Cualquier jugador que esté delante de su línea de fuera de juego y 
no forme parte del ruck o maul se considera fuera de juego y puede ser 
penalizado si interviene directa o indirectamente en el juego. Al ruck y al 
maul solo se puede ingresar por detrás del pie más retrasado del último 




Las "Leyes del Juego de Rugby5" son dictadas por la International 
Rugby Board. Su cuerpo central son las 22 reglas que regulan el juego: el 
terreno, la pelota, número de jugadores, vestimenta, tiempo, oficiales, modo 
de jugar, ventaja, modo de marcar, juego sucio, offside (fuera de juego), etc. 
(Anexo 1). La publicación oficial de la IRB, asimismo, está acompañada de 
un «Documento del Juego», complementario de las Reglas del Juego, que 
"cubre los principios básicos del Rugby". 
                                               
5
 GIFFORD, Clive,”tell me abaout sport, rugby”. Editorial Evans. Edición 2009. página 24. 
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A pesar de ser un deporte intenso de contacto físico, las reglas no permiten 
el uso de ninguna protección rígida, pues estas podrían causar lesiones a los 
jugadores. Solo se permiten protecciones acolchadas de hasta 5 mm. de espesor 
en algunas zonas del cuerpo; estas protecciones deben ser aprobadas por el IRB. 
Normalmente se emplean un protector bucal; una camiseta elástica (usada por 
debajo de la camiseta del equipo) con protecciones para hombros y cuello, y a 
veces también para esternón, costillas, riñones, columna vertebral y bíceps; un 
casquete blando, destinado mayormente a reducir el efecto de los golpes en las 
orejas; y unas calzas cortas de contención. Se permite el uso de otras protecciones 
no rígidas y de espesor mínimo para prevenir lesiones, como rodilleras o tobilleras. 
Una de las reglas fundamentales, y predisponente por naturaleza a lesiones 
del rugby es el placaje (llamado tackle en el reglamento publicado por la IRB), 
regulado en la regla 15 del reglamento. Un tackle tiene lugar cuando el portador del 
balón es sujetado por uno o más adversarios y es derribado sobre el suelo. Un 
portador del balón que no está sujeto no es un jugador tackleado y por tanto no ha 
tenido lugar un placaje. A los jugadores adversarios que sujetan al portador del 
balón y llevan a ese jugador al suelo, y que también van al suelo, se les llama 
tackleadores (placadores). Los jugadores adversarios que sujetan al portador del 
balón y no van al suelo no son tackleadores. 
Para que el tackle sea válido, el atacante debe ser derribado tomándolo 
desde el torso hacia abajo, ya que por razones de seguridad está prohibido placar a 
la cabeza o al cuello, según establece el dictamen sobre tackle peligroso 






Luego de haber desarrollado una breve reseña de cómo se 
desarrolla este deporte, se comenzará a tratar sobre las aptitudes físicas 
que posee el jugador de rugby para poder desarrollarse dentro del campo de 
juego. 
 
Antropometría del  Rugbyer 
 
Para entender un poco mas como es el desarrollo de un jugadores 
de rugby, partiendo desde las bases anatomofisiológicas y correspondiendo 
a su vez a las necesidades que este acarrea dentro del campo de juego y en 
situaciones de partido, se podrá entender con más detalle y de una forma 
simple cuales serán las demandas que precisara el cuerpo del deportista 
dentro de la cancha. Por otra parte se tratara también la fuerza y la 
resistencia con la que, constantemente fluctúan con el “rugbyer”.  
Se comenzará con un análisis antropométrico del mismo para luego 
tratar el tema relacionado con la fuerza y la resistencia. 
Las características físicas varían ampliamente entre los jugadores de 
Rugby. La fuerza muscular es el requerimiento de todas las posiciones de 
juego, pero los rugbyers pueden diferenciarse en otros aspectos 
cineantropométricos. Los jugadores de elite tienen baja adiposidad mientras 
que la talla es más importante para el juego de line-out que la aptitud para el 
salto. El somatotipo parece diferenciarse entre las diferentes posiciones de 
juego y varía entre los forwards de la primera línea, segunda línea y la última 
línea. Se recomienda a los jugadores realizar preparaciones especiales para 
las condiciones ambientales no habituales, incluyendo frío, calor y altitud6. 
Dado que los estilos de juego son alterados para mantener o ganar ventaja 
competitiva sobre los oponentes, así también pueden ser elegidas las 
características físicas de los jugadores para implementar el plan de juego. 
La comparación más impactante de las características 
antropométricas de los jugadores de Rugby se da entre backs y forwards 
como grupos separados. En promedio, los forwards son veinte centímetros 
más altos. Estos valores promedios tienden a enmascarar diferencias dentro 
de cada uno de los grupos: los forwards de la segunda línea y el numero 8, 
                                               
6
 Disponible en: 
www.entrenarugby.com.ar/index.php?option=com_content&view=article&id=244:entrenamie
nto-de-rugby-centre-for-sport-and-exercise-sciences&catid=123:teorico&Itemid=148  
Thomas Reilly. “La fisiología del rugby”. 
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por ejemplo, son más altos que los jugadores restantes de la unidad, y su altura les 
da una ventaja particular para la posesión en el line-out. El hooker tiende a ser el 
más pequeño de los forwards y los pilares son solo un poco más altos. La mayoría 
de los equipos utilizan el hooker para lanzar la pelota en el line-out donde de otra 
manera éste jugador no tendría oportunidades de contribuir a ganar la posesión.  
La masa corporal7 es un factor importante en el Rugby, particularmente al 
tacklear o al desprenderse de los tackles. Esto también confiere una ventaja en los 
scrums, ya que es difícil para los forwards empujar hacia atrás aun pack pesado de 
oponentes. Es preferible tener éste peso como masa corporal magra en lugar de 
tejido adiposo, dado que este último tejido puede constituir una carga extra para 
que los músculos levanten contra la gravedad, en la locomoción y el salto. Los 
forwards se pueden beneficiar en términos de movilidad en el campo de juego 
adoptando programas de control de peso, y de realización de ejercicios no solo de 
fuerza y potencia, sino también de aquellos ejercicios que combinan este tipo de 
estilos, como es el caso de los ejercicios dinámicos, los cuales reducen los 
depósitos de tejido adiposo. Los jugadores de más peso son los forwards de la 
segunda línea, mientras que los más livianos fueron los medios. Los wings-backs 
son jugadores livianos, siendo su mayor requerimiento la velocidad. Una tendencia 
reciente es el uso de jugadores de la línea de tres cuarto de gran tamaño corporal y 
por lo tanto aptos para contribuir en otros aspectos del juego que involucran 
contacto físico. 
La fuerza muscular es claramente empleada en una cantidad de actividades 
durante el partido de Rugby, especialmente debido a la naturaleza de contacto del 
deporte. La fuerza muscular es requerida por los forwards en todos los aspectos de 
scrum, donde se aplica fuerza isométricamente en primera instancia, coordinada 
posteriormente en un empuje del equipo. También es requerida en rucks y mauls, 
en quitar la pelota al oponente, y es necesaria para todos los jugadores para 
tacklear y desprenderse de tackles.8  
 
 
                                               
7
 El índice de masa corporal, conocido también como BMI (body mass index) indica el 
estado nutricional de la persona considerando dos factores elementales: Su peso actual y 
su altura. Este índice es el primer paso para conocer el estado nutricional de cualquier 
persona 
8
 Disponible en: 
www.entrenarugby.com.ar/index.php?option=com_content&view=article&id=244:entrenamie
nto-de-rugby-centre-for-sport-and-exercise-sciences&catid=123:teorico&Itemid=148  
























Teniendo en cuenta los complejos mecanismos que hacen a la 
autorregulación de la postura en el ser humano, como a la vez la realizan en 
animales con funciones cerebrales superiores, que por el hecho de la avanzada 
evolución ha sido superior en el hombre, se podrá entender cómo es necesario que 
actúen todos en conjunto para lograr un fin común que es el mantenimiento de la 
postura. Para ello se comenzará con una definición de lo que es la postura a partir 
de dichos mecanismos y luego se explicitará como va a ser el mantenimiento 
postural de los músculos que componen al hombre. 
El mantenimiento de la actitud erecta o bípeda en el hombre, requiere de la 
presencia de numerosos elementos, algunos actuando pasiva y otros activamente. 
La actitud erecta requiere por definición una relación determinada de los distintos 
segmentos corporales, cabeza, tronco y extremidades, entre si y por otra parte, una 
relación determinada del cuerpo en su totalidad con respecto al espacio y al plano 
de sustentación (el suelo).9 
Hay una fuerza que actúa constantemente para hacer perder al hombre su 
actitud erecta, la fuerza de la gravedad, y constantemente el cuerpo lucha contra 
esa fuerza para mantener su posición. Esta lucha generalmente no es percibida por 
el individuo, lo que indica que los mecanismos que mantienen la actitud erecta son 
los reflejos y se integran a nivel subcortical, sin llegar al nivel de la conciencia. Pero 
en ciertas condiciones (fatiga por estar mucho tiempo de pie, condiciones de 
equilibrio forzado, un tropezón, etc.) tenemos conciencia del peso de nuestro 
cuerpo y tenemos que efectuar movimientos voluntarios para mantenernos de pie. 
El mantenimiento de la actitud erecta implica cumplir el siguiente requisito: la 
vertical que pase por el centro de gravedad del cuerpo debe caer dentro del plano 
de sustentación. En una persona de pie, con la cabeza erguida y los brazos 
pegados al cuerpo se encuentra más o menos a un centímetro por delante del 
promontorio (articulación de la 5ta lumbar con el sacro). El plano de sustentación 
corresponde al espacio limitado por los pies. El descenso del centro de gravedad y 
el aumento del plano de sustentación aumentan la estabilidad. El primer caso 
puede darse en personas de talla baja, que por ese hecho pueden alardear de 
poseer mayor estabilidad. El aumento del plano de sustentación para aumentar la 
estabilidad lo pueden presentar algunas personas alcoholizadas mientras dure la 
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intoxicación y en la forma permanente algunos enfermos neurológicos 
(cerebeloso, tabético, etc.). Ese aumento del plano de sustentación lo 
consiguen separando los pies. En algunas personas en quienes se 
sospecha una lesión neurológica, el hacer disminuir el plano de 
sustentación, ya sea haciéndoles juntar los pies o indicándoles colocar uno 
detrás del otro, puede hacerles perder el equilibrio, lo que puede denotar 
trastornos neurológicos. 
La actitud erecta depende en última instancia de una posición 
adecuada de la articulación del pie, rodilla, cadera, columna vertebral y 
occipitovertebrales. Dos son los elementos que mantienen a todas esas 
articulaciones en su posición correcta: los ligamentos y músculos. Si bien la 
actitud erecta se debe fundamentalmente a la acción de los músculos, 
algunos ligamentos contribuyen a mantener esa posición, ya sea 
contribuyendo a fijar ciertas articulaciones o ahorrando esfuerzo contráctil a 
los músculos. Así los ligamentos amarillos de la columna vertebral impiden 
que el tronco caiga hacia adelante y la contracción tónica10 de los músculos 
de los grandes canales vertebrales que debería ser muy enérgica para 
mantener el tronco, si no existieran  los ligamentos amarillos de la columna 
vertebral, es insignificante. Pero en las partes más móviles  de la columna, 
cuello y región lumbar, la acción muscular es primordial. Por otro lado el 
ligamento iliofemoral (que va desde la espina iliaca anterior e inferior al 
fémur) impide que el tronco caiga hacia atrás, ayudando con su acción a los 
músculos psoas-iliaco y recto anterior. En cambio en la pierna, la acción de 
los músculos de la pantorrilla (soleo fundamentalmente) impide que el 
cuerpo caiga hacia adelante. 
En general podría decirse que los músculos intervienen para 
mantener la posición erecta por los siguientes mecanismos: primero 
transformando el cuerpo en una columna flexible ya que si no sería una 
estructura rígida, la cual estaría privada de movimiento alguno, por lo que no 
podríamos siquiera desplazarnos en el espacio; evitando la pérdida del 
equilibrio y volviendo al cuerpo a su posición de equilibrio cuando hay 
tendencia a salir de ella, regulada por una serie de mecanismos reflejos para 
evitar situaciones que pueden llegar a comprometer al propio organismo. 
Los músculos que intervienen para mantener la actitud erecta son 
extensores y se llaman posturales o anti gravitatorios. La relajación de estos 
músculos anti gravitatorios en una persona, por ejemplo en un desmayo, 
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hace que predomine la fuerza de gravedad y que la persona caiga. Por lo tanto, el 
mantenimiento de la actitud o postura erecta exige un tipo de actividad muscular, la 
actividad tónica. 
Los músculos tienen dos tipos de actividad, la fásica y la tónica. La fásica 
depende de una elevada frecuencia de impulsos nerviosos y produce 
desplazamiento de los miembros, tronco o cabeza; es decir produce movimiento. 
En cambio la actividad tónica no produce movimiento y fijando las articulaciones en 
cierta posición determina las relaciones de los distintos segmentos corporales entre 
sí, originando la actitud, factor fundamental para el mantenimiento del tono 
muscular. Se puede afirmar que el hombre no se tiene de pie, sino que es 
mantenido en esa posición por su musculatura. 
Para resumir las características de la actividad tónica se podrá decir que no 
genera movimientos ni desplazamientos, se establece lentamente, es persistente, 
es muy resistente a la fatiga, su consumo energético es débil y la frecuencia del 
tétano fisiológico que mantiene la contracción tónica es baja, al contrario de lo que 
sucede en la contracción fásica. 
Como ya se ha dicho la postura depende de la contracción muscular tónica; 
la ligera tensión permanente que da origen en el musculo a la contracción tónica 
recibe el nombre de tono muscular. 
La apreciación del tono muscular puede efectuarse por palpación de los 
músculos, aunque los datos que puede dar este método son imprecisos en cuanto a 
poder determinar ligeros grados de hipo e hipertonía. La mayor o menor resistencia 
en una articulación a su movilización y la posición de la misma puede también dar 
datos del tono del musculo. Indirectamente también puede valorarse el tono 
muscular relacionándolo con la vivacidad y amplitud de los reflejos, ya que las 
variaciones del tono muscular y reflejos efectúan generalmente en el mismo 
sentido. 
El tono muscular es una manifestación de la actividad refleja de las 
motoneuronas alfa de la medula espinal y de los núcleos de los nervios craneales y 
está edificado sobre el reflejo miotático o reflejo de estiramiento. Se llama así 
porque la respuesta refleja se produce al estirar el musculo. Como a su vez la 
postura depende del tono muscular se puede decir, por carácter transitivo, que la 
postura es la expresión de un fenómeno reflejo, el miotático. Es importante no 
olvidar lo dicho más arriba sobre la acción coadyuvante de los ligamentos, algunos 
de los cuales son importantes para el mantenimiento de la postura. El reflejo 
miotático a su vez esta bajo la influencia de centros nerviosos superiores situados 
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en todos los niveles del encéfalo, que lo modifican, ya sea en el sentido de 
aumentar o disminuir su actividad.  
El tono de un músculo depende fundamentalmente de la estimulación 
de receptores que se encuentran en el propio musculo11. Es decir, que un 
músculo tiene en su propio interior una estructura, huso neuromuscular y 
receptores, cuya estimulación será el origen de su contracción; también se 
podrá observar que en intimo contacto con los husos neuromusculares hay 







Se puede hablar de una regulación autógena; el mismo músculo de 
acuerdo a su mayor o menor estiramiento va a dar origen a estímulos que 
van a producir aumento o disminución de su tono. Un ejemplo de lo que se 
lleva dicho es lo siguiente: en algunas circunstancias como una clase, una 
conferencia o hasta viajando en ómnibus, puede una persona entrar en 
sopor no muy conveniente. En esos casos hay una relajación muscular y si 
no se tiene la precaución de tener la cabeza apoyada, la citada relajación de 
los músculos del cuello puede hacer que la cabeza llevada por su propio 
peso bruscamente mirando azorado a su alrededor. Esto sucede ya que al 
caer la cabeza estira los músculos de la nuca y ese estiramiento pone en 
marcha el reflejo miotático que al contraer los músculos del cuello hace que 
el despertar sea brusco. Este ejemplo grafica la realidad del estiramiento 
muscular como estimulo que produce la contracción del mismo musculo y 
revela también la utilidad del reflejo miotático en estas circunstancias como 
la señalada. 
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Además de esta regulación autógena y heterogénea del tono muscular, hay 
como ya se ha dicho más arriba, centros nerviosos superiores que constantemente 
están modificando ese tono a través de una influencia excitadora o inhibidora sobre 
la motoneurona alfa y gamma. La influencia excitadora superior sobre la 
motoneurona gamma es fundamental para el mantenimiento de un tono muscular 
permanente en el tiempo, actuando a través del bucle gamma sobre la 
motoneurona alfa. Este control superior sobre la motoneurona gamma actúa 
coordinadamente con la regulación autógena del tono muscular. 
Postura normal 
 
Según Isaias Loyber: 
Para mantener y/o recuperar la postura normal se producen una serie de 
reacciones reflejas en las cuales participan todos los elementos citados: receptores, 
vías nerviosas, centros nerviosos, reflejo miotático, actividad tónica y fásica, etc. En 
los párrafos siguientes se intentara explicar estos mecanismos posturales, haciendo 
intervenir todos los elementos citados, destacando en cada caso la intervención que 
le corresponde a cada uno de ellos.12 
Las reacciones de índole refleja que actúan para que el hombre mantenga o 
recupere su postura, pueden sistematizarse o clasificarse de la forma siguiente: 
reacciones de sostén tónico-estáticas, reacciones de adaptación postural, 
reacciones de enderezamiento y reacciones de estabilización o tónico-cinéticas. 
Las reacciones tónico-estáticas de sostén comprenden las producidas para 
mantener la postura normal y abarcan reacciones reflejas locales y segmentarias. 
Las locales son las producidas en un miembro por estímulos originados en el 
mismo miembro (reacciones de apoyo positiva y negativa) y las segmentarias 
comprenden las reacciones cruzadas o sea las respuestas motoras producidas en 
un miembro por estímulos provenientes del miembro correspondiente contralateral 
(reflejo de extensión cruzada). Este grupo de reacciones en última instancia es el 
que tiende al mantenimiento de la actitud o postura normal. 
Las reacciones de adaptación postural entran en juego cuando en un 
momento dado se presenta la necesidad de modificar la postura frente a una 
situación determinada, pero sin alterarla fundamentalmente. Las reacciones de 
adaptación son las que se producen por acción de los músculos del cuello sobre los 
músculos del tronco y de las extremidades, y por acción de los receptores estáticos 
del laberinto sobre los músculos del cuello y extremidades. Son reacciones de tipo 
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segmentarios y suprasegmentarios. Las primeras o intersegmentarias, 
corresponden a la acción de los músculos del cuello, (con su centro motor 
medula cervical) sobre los músculos del tronco y extremidades, que tienen 
neuronas motoras en la medula dorso-lumbar. Las segundas o 
suprasegmentarias corresponden a la acción de los núcleos vestibulares, 
estimulados por los receptores laberinticos estáticos, sobre los músculos del 
cuello. En resumen las reacciones de adaptaciones postural no modifican 
fundamentalmente la postura, sino que como su nombre lo indica producen 
en ellas las modificaciones necesarias para producir su adaptación a un fin 
determinado. 
Las reacciones de enderezamiento entran en juego para recuperar la 
postura fundamental cuando esta ha sido alterada por diversas causas. En 
esta serie de reacciones tiene importancia prioritaria la posición de la cabeza 
en el espacio. La alteración de la cabeza en el espacio estimula receptores 
laberinticos, y la variación de la posición de la cabeza con respecto al 
cuerpo, estimula los músculos cervicales. Las reacciones de 
enderezamiento tienen una secuencia determinada: la cabeza es la primera 
que tiende a colocarse en posición normal y luego la siguen los movimientos 
que tienden a colocar el cuerpo en relación con la cabeza. Las reacciones 
de enderezamiento son también suprasegmentarias e intersegmentarias. 
Las intersegmentarias corresponden a los reflejos de enderezamiento del 
cuerpo que actúan sobre la cabeza y el cuerpo. Las suprasegmentarias 
corresponden a los reflejos de enderezamiento laberinticos y a los visuales, 
estos últimos con su centro en la corteza occipital. Las reacciones reflejas 
de enderezamiento tienden en suma a la recuperación de la postura normal 
o fundamental. 
Las reacciones de equilibración constituyen el último grupo que 
tienden a mantener la postura normal. Estas reacciones son de dos tipos: 
propioceptivas musculares, originándose en receptores musculares y 
propioceptivas laberínticas, que se originan en los receptores de los 
conductos semicirculares. Estos dos tipos de reacciones son fásicas, 
produciéndose las primeras a partir del cuerpo en reposo y las segundas a 
partir del cuerpo en movimiento. Las reacciones compensadoras de 
equilibración tienden a mantener el centro de gravedad del cuerpo dentro del 
plano de sustentación y a asegurar la postura fundamental cuando se 
desplaza el centro de gravedad. Las reacciones de equilibración que tienen 
su origen en los receptores laberinticos con los conductos semicirculares 
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son suprasegmentarias y las que se originan en los receptores musculares 
intersegmentarias. 
Entonces se podrá decir que las reacciones posturales de sostén, tónicas, 
tendrán como función principal el mantenimiento pasivo de la postura; las de 
adaptación postural, fásicas, la adaptación de la postura fundamental a un fin 
determinado; las de enderezamiento, fásicas, la recuperación de la postura; y las de 
equilibración, fásicas, al mantenimiento activo de la postura. 
Ahora se verán en detalles las distintas reacciones esbozadas más arriba: 
Reacciones tónico-estáticas de sostén 
 
Este tipo de reacciones posturales reflejas tiende a mantener el cuerpo 
erguido sobre sus miembros en contra la fuerza de gravedad. Para lograr este 
objetivo las articulaciones que deben mantenerse fijadas son las de los dedos del 
pie, tobillos, rodillas, cadera, lumbosacras, intervertebrales y occipitovertebrales. 
Estas articulaciones, en la posición de pie, al movilizarse pasiva o 
activamente originan en los músculos vecinos alargamientos que al estimular los 
receptores propioceptivos dan origen a reflejos que tienden a volver la articulación a 
su posición adecuada. 
Las reacciones posturales tónico-estáticas más importantes se originan en 
los receptores propioceptivos de los músculos flexores de los dedos del pie y del 
tobillo y en los de los demás músculos posturales antigravitatorios. 
Al apoyar el pie o pata en el suelo se produce la reacción de apoyo positivo. 
La flexión dorsal del pie produce el estiramiento de los músculos flexores de la 
planta del pie y del tobillo. Este estiramiento produce complejas reacciones reflejas 
musculares por estimulación de los receptores propioceptivos de los músculos 
estirados. Esta estimulación produce contracción refleja de los músculos 
extensores, flexores, abductores y aductores de toda la pierna, fijando las 
articulaciones y permitiendo la posición de pie. No se conoce el mecanismo por el 
cual el estiramiento de los músculos flexores plantares produce toda esta compleja 
reacción que constituye la reacción de apoyo positiva. 
Además de los músculos cuádriceps, lo de los canales espinales y de la 
nuca, por estiramientos producidos en ellos, con producción del reflejo miotático, 
contribuyen a fijar las articulaciones respectivas, colaborando en el mantenimiento 
de la postura. 
Reacciones de adaptación postural 
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Un animal que mantiene su postura fundamental puede, en un 
momento determinado tener la necesidad de modificarla, sin alterarla 
básicamente, para adecuarla a la necesidad de una situación determinada. 
Es el caso de los gatos que modifican la posición de sus patas, que se 
flexionan o extienden al mover la cabeza hacia arriba o abajo, pero sin 
perder la postura fundamental que es la de estar parado. 
Las reacciones de adaptación postural, llamadas también estáticas 
generales se producen por la acción de los músculos del cuello y de los 
órganos laberínticos (utrículo y sáculo) sobre los músculos del cuello y de 
las extremidades. 
Para tratar de aclarar la parte que corresponde a los músculos del 
cuello y a los receptores estáticos laberinticos en las respuestas que se 
obtienen al mover la cabeza, se deben estudiar por un lado las respuestas 
de una animal con los laberintos destruidos, y por otro lado lo que pasa 
cuando se anula la acción de los músculos cervicales, lo que se consigue 
seccionando las cuatro primeras raíces posteriores (sensitivas) cervicales. 
Las respuestas en esas condiciones son más visibles en animales con 
descerebración alta. 
En un animal (gato) descerebrado y con destrucción del laberinto se 
estudia el efecto de los músculos cervicales en las reacciones de 
adaptación. En este caso al flexionar la cabeza flexionan los miembros 
anteriores y extienden los posteriores. Al extender la cabeza se produce el 
efecto inverso. 
Reacciones de enderezamiento 
 
Tienden a volver al animal a su postura fundamental, cuando ha sido 
sacado de ella por cualquier circunstancia. 
El análisis de las reacciones de enderezamiento normales puede 
efectuarse en un gato intacto al que se deja caer de cierta altura con las 
patas hacia arriba. El gato siempre cae de pie, después de efectuar en el 
aire una serie de movimientos corporales que siempre tienen la misma 
secuencia. Lo primero que se produce es la rotación de la cabeza, seguido  
por la rotación de los hombros, que se alinean con la cabeza y luego la 
rotación de la parte inferior del tronco. Todos estos movimientos llevan al 
gato a caer sobre sus cuatro patas. Se comprueba que la vista no interviene 
prioritariamente en estas reacciones, porque en un gato intacto con los ojos 
vendados, se producen igualmente y el gato también cae parado. En cambio 
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se demuestra la importancia fundamental de la estimulación de receptores 
laberinticos para que todas las reacciones motoras se produzcan normalmente en 
el gato por ejemplo, por el hecho de que un animal al que se han destruido ambos 
laberintos y se han vendado los ojos cae pesadamente en la posición en que se lo 
deja caer, sin efectuar ninguna rotación. Si a ese mismo gato laberintectomizado no 
se le vendan los ojos, puede caer parado, porque la visión actúa como sentido 
compensador, reemplazando el laberinto. Se cree que los receptores laberinticos 
que intervienen en el enderezamiento primario de la cabeza son los estáticos 
(utrículo y sáculo). 
 
Reacciones de equilibración 
 
Las reacciones de equilibración se obtienen por estimulación de los 
receptores propioceptivos de los músculos de las extremidades y de las crestas de 
los conductos semicirculares del laberinto, originándose movimientos 
compensadores que tratan de mantener la postura normal y que ocurren en forma 
refleja y automática. Por ser el hombre el único animal en posición erecta, los 
mecanismos desarrollados para mantener el equilibrio son más específicos de la 
especie humana. 
Las reacciones de equilibración se producen cuando se altera el centro de 
gravedad del cuerpo, manteniéndose sin variar el plano de sustentación, o cuando 
varía la inclinación del plano de sustentación sobre el cual se encuentra el sujeto. 
Este ultimo procedimiento (inclinación del plano) se usa para estudiar las 
reacciones de equilibración experimentalmente y en pacientes. 
A) Reacciones reflejas de equilibración de origen muscular. 
B) Reacciones reflejas de equilibración de origen laberintico. 
La actitud postural 
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A partir de ahora, se comenzará a tratar específicamente en la 
definición postural aplicada al hombre y directamente relacionada con su 
sistema osteo-artro-neuro-muscular, intentando describir cuáles son los 
principales grupos y cadenas musculares que van a influir en el correcto 
desempeño del ser humano, teniendo en cuenta sus capacidades y 
analizándolo desde la definición que realiza la OMS como un ser bio-psico-
social; y los métodos más eficaces para medir los desbalances posturales. 
La actitud postural representa el conjunto de posturas que adoptan 
todas las articulaciones del cuerpo en un momento determinado, y el 
alineamiento postural estático se define en relación a la posición de diversas 
articulaciones y segmentos corporales.  
Del mismo modo, la actitud postural puede referirse al equilibrio 
muscular. 
La evaluación y el tratamiento de problemas posturales exigen el 
conocimiento de una serie de principios generales relacionados al 
alineamiento, las articulaciones y los músculos: 
a) el alineamiento incorrecto origina un estrés y una tensión 
innecesaria que afecta a los huesos, articulaciones, ligamentos y músculos. 
b) la valoración de las posiciones articulares indica los músculos que 
se encuentran elongados y los que se encuentran en posición de 
acortamiento. 
c) existe una correlación entre el alineamiento y los hallazgos 
musculares obtenidos en las pruebas, cuando la actitud postural constituye 
un hábito. 
d) la debilidad muscular permite la separación de las zonas donde se 
inserta el musculo. 
e) el acortamiento muscular mantiene próximas entre si las zonas 
donde se inserta el musculo. 
f) la debilidad por estiramiento puede producirse en aquellos 
músculos monoarticulares que permanecen en un estado de elongación. 
g) el acortamiento compensatorio puede producirse en aquellos 
músculos que se mantienen en un estado permanente de acortamiento.13 
El modelo postural 
 
                                               
13
 LOYBER, Isaias “Funciones motoras del sistema nervioso” 2da edición. Ediciones unitec 
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Como ocurre en todo tipo de pruebas, es necesaria la existencia de un 
estándar o modelo en el estudio del alineamiento postural. El alineamiento 
esquelético ideal utilizado como modelo es compatible con los principios científicos, 
implica un mínimo de tensión y deformación y conduce al logro de la máxima 
eficiencia del cuerpo. Resulta imprescindible que el modelo cumpla esos requisitos, 
para que sea coherente el sistema de entrenamiento postural que se construye en 
torno a él.  
Según Kendall’s Florence: 
“En el modelo postural la columna presenta una serie de curvaturas 
normales y los huesos de las extremidades inferiores se encuentran alineados, de 
forma que el peso del cuerpo se reparta adecuadamente. La posición “neutral” de la 
pelvis conduce a un alineamiento correcto del abdomen y el tronco, junto al de las 
extremidades posteriores. El tórax y región superior de la espalda se sitúan en una 
posición que favorece el funcionamiento de los órganos respiratorios. La cabeza se 





La intersección de los planos corporales intermedios sagital y coronal 
representa una línea análoga al eje de gravedad. En torno a esta línea, el cuerpo se 
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halla hipotéticamente en una posición de equilibrio. Esta posición implica la 
distribución equilibrada del peso y la estabilidad en cada articulación. 
Cuando se observa una postura erecta se utilizan líneas de plomada 
para representar los ejes de referencia. Una línea de plomada es una cuerda 
en cuyo extremo se sujeta una plomada para que se mantenga 
absolutamente vertical (que sirva para medir las posibles desviaciones). El 
punto donde se encuentra suspendida la plomada debe ser un punto fijo de 
referencia. Ya que el único plano fijo de la posición erecta se localiza en la 
base donde los pies contactan con el suelo, el punto de referencia deberá 
situarse en esa base. No es posible aceptar como referencia un punto móvil, 
por lo que no es apropiado utilizar el lóbulo de cada oreja como plano de 
referencia, ya que la posición de la cabeza no es fija. 
En la imagen lateral, el punto de referencia fijo se localiza 
ligeramente por delante del maléolo externo y representa el punto base del 
plano medio coronal del cuerpo en un alineamiento idea. En la vista 
posterior, el punto de referencia vienen representado por el punto medio 
entre los talones y constituye el punto de base del plano medio sagital del 
cuerpo en un alineamiento ideal. 
La posición erecta debe referirse al conjunto del alineamiento 
corporal del individuo observado desde cuatro posiciones: frente, espalda, 
lado derecho y lado izquierdo. Comprende la posición y alineamiento de la 
mayoría de las articulaciones y regiones del cuerpo. No cabe esperar que un 
solo individuo cumpla el estándar en todos los aspectos ni han visto los 
autores un individuo que lo haga. 
La postura modelo se representa de frente, de espalda y lateralmente 
mediante dibujos lineales y fotografías. En la imagen en visión posterior, las 
líneas de referencia de los dibujos y la línea de plomada en las fotografías 
representan la proyección del eje de gravedad del plano medio sagital. 
Comenzando en el punto intermedio entre los talones, se dirige hacia arriba 
entre las extremidades inferiores y continua por la línea media de la pelvis, 
columna vertebral, esternón y cráneo. Las mitades derecha e izquierda se 
las estructuras esqueléticas son esencialmente simétricas, e 
hipotéticamente ambas mitades corporales soportan exactamente la misma 
carga. 
En la imagen lateral, la línea de referencia de los dibujos y la línea de 
plomada de las fotografías representa la proyección del eje de gravedad en 
el plano medio coronal. Este plano divide hipotéticamente el cuerpo en dos 
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secciones, frontal y posterior, de peso equivalente. En este caso dichas secciones 
no son simétricas y no existe ninguna línea divisoria evidente situada en la base de 
las estructuras anatómicas. 
El test de la línea de la plomada se utiliza para determinar si los puntos de 
referencia del sujeto se encuentran alineados de igual manera que sus puntos 
correspondientes en el modelo postural. Las desviaciones de los diferentes puntos 
de referencia revelan el grado de incorrección del alineamiento del sujeto. Para 
realizar la prueba, el sujeto se coloca al lado de una plomada suspendida de una 
cuerda. Visto desde atrás, debe colocar los pies equidistantes respecto a la cuerda. 
Lateralmente, la línea de plomada debe discurrir por un punto situado 
inmediatamente delante del maléolo lateral. 
Las desviaciones respecto a la línea de plomada se definen como leyes, 
moderadas o acusadas, en grados o centímetros. En las exploraciones de rutina, no 
resulta práctico determinar exactamente la desviación de cada punto de referencia 
respecto a la línea de la plomada. 
Utilizando como referencia el modelo estándar de alineamiento, a 
continuación se describen las posiciones de la región inferior de la espalda, pelvis, 
extremidad inferior, cabeza, cuello, columna dorsal y cintura escapular. 
Los siguientes puntos son los que coinciden con la línea de referencia en el 
alineamiento ideal, visto lateralmente: 
-ligeramente por delante del maléolo lateral. 
-ligeramente por delante del eje de la articulación de la rodilla. 
-ligeramente por delante del eje de la articulación de la cadera. 
-cuerpos de las vertebras lumbares. 
-articulación del hombro. 
-cuerpos de la mayoría de las vertebras cervicales. 
-meato auditivo externo. 
-ligeramente por detrás de la sutura coronal. 
 
Pelvis y región inferior de la espalda.15 
 
Las relaciones de la pelvis respecto a la línea de referencia vienen 
determinadas en gran medida por las relaciones de la pelvis con las articulaciones 
de la cadera. Debido a que la línea de referencia representa lateralmente el plano 
que discurre ligeramente por detrás de los ejes de las articulaciones de las caderas, 
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la intersección en la pelvis se sitúa a nivel de los acetábulos. Pero dichos 
puntos de referencia no bastan para establecer la posición de la pelvis, ya 
que, además, puede bascular anterior o posteriormente respecto a los ejes 
que atraviesan las articulaciones de las caderas. 
Por lo tanto, es necesario definir la posición neutral de la pelvis en el 
modelo postural. La posición neutral que se utiliza como modelo en este 
texto es aquella en que las espinas superiores anteriores se encuentran en 
el mismo plano horizontal, y las espinas superiores anteriores y la sínfisis del 
pubis se sitúan en el mismo plano vertical. Desde el punto de vista de las 
acciones de los músculos que se insertan en las espinas anteriores y en la 
sínfisis pubiana, los grupos oponentes presentan la misma ventaja mecánica 
en la línea recta de fuerza. El musculo recto anterior del abdomen se inserta 
en el pubis y se extiende hasta el esternón; el recto anterior del fémur, 
sartorio y tensor de la fascialata se insertan en las espinas ilíacas anteriores 
y se dirigen hacia el muslo. 
En la posición neutral de la pelvis las espinas iliacas superiores 
anteriores y las superiores posteriores se localizan aproximadamente en el 
mismo plano. A su vez existe una curvatura anterior normal situada en la 
región inferior de la espalda: en la posición de basculación anterior existe 
una lordosis y en la basculación posterior, un enderezamiento de la espalda. 
Sin restar importancia a la posición de los pies, que son los que 
establecen la base de la sujeción, debe afirmarse que la posición de la 
pelvis presenta la calve del correcto o incorrecto alineamiento postural. Los 
músculos que mantienen el alineamiento adecuado de la pelvis, tanto 
anteroposteriores como laterales, poseen una gran importancia en el 
mantenimiento del correcto alineamiento global. En la posición erecta, el 
desequilibrio entre los músculos opuestos es capaz de modificar el 
alineamiento de la pelvis y ejercer efectos adversos sobre la postura de las 
regiones corporales situadas por encima y por debajo de la pelvis. 
Articulaciones  de la cadera y rodilla16 
 
La línea lateral de referencia a trasvés de las extremidades inferiores 
discurre ligeramente por detrás del centro de la articulación de la cadera y 
por delante del eje de la rodilla, representando esta posición la postura 
estable de dichas articulaciones. 
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Si el centro de la articulación que soporta una carga coincide con el eje de 
gravedad, la articulación poseerá la misma tendencia a flexionarse o extenderse. 
Esta posición sobre el centro de la articulación no es la más estable para soportar el 
peso. La mínima fuerza ejercida en una dirección cualquiera desplazaría el centro, 
a no ser que existiera un esfuerzo muscular constante para impedirlo. Si el cuerpo 
tuviera que recurrir a un esfuerzo muscular constante para mantener una posición 
estable, existiría un gasto innecesario de energía. 
Si la cadera y la rodilla se pudieran desplazar libremente tanto en flexión 
como en extensión, no habría estabilidad y sería necesario un esfuerzo constante 
para resistir el movimiento en ambos sentidos. La posición estable alejada del 
centro de la articulación depende de la limitación del movimiento articular en una 
dirección. En el caso de la cadera y la rodilla, está limitada toda la extensión. Existe 
una serie de estructuras ligamentosas, potentes músculos, tendones que restringen 
el movimiento e impiden la hiperextensión. En posición erecta, la estabilidad se 
obtiene por esta limitación normal del movimiento articular. 
Debe existir una selección cuidadosa de los ejercicios o maniobras que 
tienden a hiperextender la articulación de la cadera o de la rodilla o a estirar 
excesivamente los músculos, tales como los de la corva, la acción restrictiva normal 
de los ligamentos y músculos ayuda a mantener el alineamiento postural correcto, 
realizando el mínimo esfuerzo muscular. Cuando los músculos y ligamentos son 
incapaces de ofrecer la sujeción adecuada, las articulaciones sobrepasan su 
amplitud normal de movimiento y la postura se altera respecto a las posiciones de 
hiperextensión de la rodilla y la cadera. 
Tobillo 
 
La línea de referencia se sitúa ligeramente por delante del maléolo externo y 
atraviesa aproximadamente el vértice del arco plantar, definido lateralmente por la 
articulación calcáneo-cuboidea. La dorsiflexión del tobillo con la rodilla extendida es 
normalmente de 10º. Se impide la desviación hacia adelante del cuerpo 
(dorsiflexión a nivel del tobillo) limitando la tensión de los potentes músculos y 
ligamentos posteriores. No obstante, esta restricción puede alterarse cuando los 
talones hacen variar su altura desde el suelo, lo cual modifica unos grados la flexión 
plantar de tobillo y alterándose de forma apreciable si las rodillas son flexionadas. 
Pies 
 
En modelo postural estándar, los pies se coloca con los talones separados 
unos 8cm y las puntas separadas de forma que el ángulo que forman los pies sea 
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de unos 8º-10º respecto a la línea media de cada lado, resultando un total 
de 20º o algo inferior. 
Esta postura de los pies solo se refiere a un individuo descalzo y en 
posición estática. La elevación de los talones y el movimiento afecta a esta 
posición del pie. Para establecer la posición estándar de los pies y 
determinar cómo debe ser su recuperación es necesario considerar el pie en 
relación con la restante extremidad inferior. La posición de separación no 
puede ocurrir a nivel de la rodilla, ya que en la posición de extensión  no es 
posible su rotación. 
En el alineamiento ideal, el eje de la articulación de la rodilla en 
extensión se sitúa en el plano frontal. Si la articulación de la rodilla se 
encuentra en este plano, no puede tener lugar la separación de los pies 
desde el nivel de la articulación de la cadera. Podría existir una postura de 
separación de los pies como consecuencia de la rotación externa de la 
cadera, pero en este caso toda la extremidad quedaría rotada y el grado de 
separación de los pies resultaría exagerado. 
Se plantea, por tanto, si la rotación del pie cuando se encuentran 
separados depende de la relación del pie con el tobillo. La articulación del 
tobillo solo permite la flexión y la extensión, no así la rotación. Al contrario 
que la articulación de la rodilla, la articulación del tobillo no se encuentra en 
el plano frontal. Según los anatomistas, se sitúa en un plano ligeramente 
oblicuo. El eje de oblicuidad discurre desde un punto ligeramente anterior al 
maléolo medial hasta otro punto ligeramente posterior al lateral. El ángulo 
que forma el eje del tobillo con el plano frontal sugiere que, normalmente, el 
pie se encuentra separado ligeramente de la línea media en relación con la 
pierna. 
El pie no constituye una estructura rígida. Los movimientos de las 
articulaciones subtalares y tarsales transversales permiten la pronación y 
supinación del pie, así como la abducción y aducción de la porción anterior 
del pie. La combinación de la pronación y la abducción se denomina 
eversión del pie, y la combinación de la supinación y la aducción se 
denomina inversión. Los movimientos pasivos o activos del pie y tobillo 
revelan que el pie tiende a desplazarse hacia afuera al moverse hacia arriba 
y hacia dentro cuando se desplaza hacia abajo. 
En posición erecta, el pie no suele permanecer en dorsiflexión 
completa respecto a la pierna, ni en eversión total. Sin embargo, una 
persona de pie con las rodillas flexionadas y los pies muy separados 
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mantiene estos en dorsiflexión y eversión (posición que origina tensiones y 
deformaciones de pie). 
No resulta posible determinar el grado de eversión o inversión del pie que 
corresponde a cada grado de flexión dorsal plantar. No existe una correlación 
exacta, pero puede afirmarse que el movimiento de eversión en posición de 
dorsiflexión a inversión en flexión planta es relativamente uniforme. 
Con la influencia de los zapatos de tacón, la posición erecta sufre 
determinadas variaciones respecto a la flexión plantar del pie, dependiendo de la 
altura del tacón. A medida que se incrementa la altura, también lo hace la tendencia 
a adoptar los pies una posición paralela, sin ángulo de separación. 
La relación entre la altura del tacón y el ángulo de separación de los pies es 
análoga en posición erecta, al caminar y correr. Descalzo, en posición erecta, es 
natural cierto ángulo de separación. De pie, con los talones elevados o al caminar 
rápido, los pies tienden a colocarse paralelos. Al incrementarse la velocidad, los 
talones ya no contactaran con el suelo y el piso se carga en la porción anterior del 
pie. En ese caso la huella del pie muestra una tendencia a dirigir hacia dentro la 
porción anterior del pie. 
Cabeza y cuello. 
 
En un alineamiento ideal, la posición de la cabeza y del cuello debe ser 
aquella en que la cabeza se encuentre en equilibrio y mantenida con el mínimo 
esfuerzo muscular. Lateralmente, la línea de referencia debe discurrir por el lóbulo 
de la oreja y el cuello presenta una curvatura anterior normal. En una imagen 
posterior, la línea de referencia coincide con la línea media de la cabeza y con las 
apófisis espinosas cervicales. La cabeza no debe encontrarse inclinada hacia arriba 
o hacia abajo ni hacia los lados ni permanecer rotada y la barbilla no debe 
encontrarse retraída. 
El alineamiento correcto de la región superior de la espalda resulta esencial 
para el alineamiento de la cabeza y el cuello; el alineamiento incorrecto de esta 
región de la espalda influye negativamente en la posición de la cabeza y el cuello. 
Si esta región se curva hacia adelante tanto de pie como en posición sentada, se 
produce como consecuencia una modificación compensatoria en la posición del 
cuello y de la cabeza. 
Si la cabeza tuviera que permanecer en una posición fija y el cuello 
manteniendo su curvatura anterior normal, cuando la región superior de la espalda 
se derrumba o cae hacia delante, la cabeza tendría que ser inclinada hacia el frente 
y abajo. Pero los ojos tienden a buscar el nivel ocular, por lo que la cabeza se 
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elevaría realizando una extensión de la columna cervical. Cuando la cabeza 
se eleva para alcanzar el nivel ocular, se reduce notablemente la distancia 
entre el occipital y esta vertebra. Respecto a la separación entre los dos 
puntos de referencia del alineamiento ideal, la diferencia entre ambas 
posiciones puede ser de 5 a 8 cm. 
En la posición adelantada de la cabeza, los extensores del cuello se 
mantienen en posición de acortamiento, desarrollando gran potencia, 
pudiendo producirse un acortamiento compensatorio de dichos músculos si 
el individuo presenta este habito postural. Los flexores vertebrales cervicales 
anteriores se encuentran en posición alongada, y en las pruebas de potencia 
muscular suelen presentar debilidad o atrofia. 
Columna dorsal 
En el alineamiento idea, la columna dorsal se curva ligeramente en 
dirección posterior. Así como las posiciones de la cabeza y el cuello están 
influidas por la posición de la columna dorsal, del mismo modo la columna 
dorsal es afectada por las posiciones de la región inferior de la espalda y de 
la pelvis. Si la pelvis y columna lumbar se encuentran bien alineadas, la 
columna dorsal es capaz de adoptar también una postura adecuada. 
Cuando un individuo con flexibilidad normal adopta una posición lordótica en 
la región inferior de la espalda (es decir incrementa la curvatura anterior), la 
columna dorsal tiende a enderezarse, disminuyendo su curvatura posterior 
normal. Por el contrario, los hábitos posturales y actividades repetitivas 
pueden originar una postura de lordosis-cifosis, en la que ambas tratan de 
compensarse entre sí. En la posición de espalda arqueada desviada, el 
incremento de la curvatura posterior de la columna dorsal compensa la 
desviación de la pelvis. 
Articulación del hombro y cintura escapular17 
 
En el alineamiento ideal de la articulación del hombro, la línea de 
referencia que se observa en la imagen lateral atraviesa el punto medio de 
la articulación. Pero la posición del brazo y de la articulación del hombro 
dependerá de la posición del omoplato. Cuando el alineamiento es correcto, 
el omoplato se sitúa recto adosado a la región dorsal de la espalda, 
aproximadamente entre la segunda y la séptima vertebras dorsales y 
separado de las mismas unas cuatro pulgadas (más o menos dependiendo 
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el tamaño de cada individuo). Las posiciones incorrectas del omoplato afectan 
negativamente a la posición de la articulación del hombro, y a su vez, el 























Metodología del entrenamiento en el rugby 
 
Este capítulo se comenzará partiendo de la definición del entrenamiento como 
un proceso sistemático, complejo, pedagógico y multifacético a través del cual un 
deportista puede, a partir de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de 
rendimiento físico, técnico, táctico y psicológico, gracias a los complejos procesos de 
adaptación del organismo. Es obvio, que deben planificarse, programarse y 
desarrollarse todos los componentes del entrenamiento sin excepción. Habitualmente 
cada uno de estos componentes se ha entrenado por separado, y muchas veces sin 
tener en cuenta su relación real en el juego. Pero, la complejidad del rendimiento 
deportivo hace, que para conseguir mejorar, se deban combinar diferentes tipos de 
preparación, con el fin de poder sobreestimular los diferentes aspectos que afectan al 
jugador y al juego. Los enfoques de esos distintos aspectos que proporcionan las 
diferentes ciencias como la Fisiología, la Biomecánica, la Pedagogía, la Psicología, 
etc., se pueden agrupar en cinco grandes grupos para los que ya hay diseñadas 
múltiples metodologías específicas de trabajo: la Preparación Técnica, la Preparación 
Táctica, la Preparación Física, la Preparación Psicológica, y la Preparación Teórica. 
En cada una de estas áreas pueden ubicarse diferentes elementos del juego 
que pueden ser entrenables. Y pueden utilizarse metodologías específicas para hacer 
evolucionar selectivamente los niveles de estos factores o componentes.  
Ahora bien, si las capacidades técnico-tácticas y físico-condicionales se 
encuentran unidas en la competición, también podrán y deberán interrelacionarse en el 
proceso de entrenamiento. También se remarca al respecto que, para obtener el 
máximo rendimiento del jugador y del equipo, debería crearse la capacidad de resolver 
los problemas específicos que se le plantean durante la competición, entrenando 
mediante situaciones lo más parecidas al hecho competitivo. Para lo cual plantea que 
se efectúen las distintas acciones, con la intervención de los diferentes factores 
mezclados entre ellos y de manera simultánea. Esta metodología específica, se  
realiza de una forma más integrada y será realizada la mayoría del tiempo dentro del 
campo de juego, planteando situaciones concretas de juego que simulen realidades 
que se pueden llegar a dar dentro del mismo. Cuyo objetivo principal es acercar las 
condiciones de la competición a la práctica de los entrenamientos. Además de 
favorecer la posibilidad de dar variedad al trabajo físico y fijar aprendizajes técnicos en 
condiciones de fatiga. 
 
El entrenamiento integrado se define como, la realización dentro del mismo 
ejercicio, de elementos específicos del juego con el trabajo de distintas capacidades 
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física. También se puede denominar entrenamiento cognitivo y está basado en 
desarrollar los grupos musculares para que actúen de una forma determinada y 
en un momento determinado. 
Para llevar a cabo una correcta aplicación del entrenamiento integrado, 
no basta con intercalar ejercicios o combinar situaciones que afecten a 
diferentes factores; en el caso del rugby, la variación constante de las 
condiciones de juego es evidente, por lo que el aprender a adaptarse a esta 
variación será de gran utilidad.  
En la mayoría de los casos, simplemente se combinan diferentes modos 
de entrenar las capacidades físicas con la ejecución inmediatamente después 
de elementos técnico-tácticos. Es fácil encontrar combinaciones de ejercicios 
de fuerza (multisaltos, saltos lastrados, etc.) seguidos de elementos técnicos, 
con poca toma de decisión.  
Pero posiblemente para poder llamarlo entrenamiento cognitivo, la 
esencia del trabajo ha de ser la comprensión de las situaciones por parte del 
jugador, donde además de los aspectos condicionales y técnicos, deben estar 
presentes los decisiones tales, como en un engranaje donde cada uno de los 
aspectos se apoya, y empuja a la vez, de los otros. Y por supuesto todo ello ha 
de estar envuelto de los aspectos volitivos y socio-afectivos necesarios para la 
buena práctica deportiva. 
Este es el principal objetivo de la metodología de generar situaciones 
orientadas a mejorar los niveles de fuerza derivadas directamente del juego, en 
una progresión inversa al nivel de especificidad. 
A partir de situaciones del juego (fuerza competitiva) donde se realizan 
preferentemente los diferentes tipos de fuerza que se producen en el rugby 
(fuerza en los cambios de dirección, fuerza de empuje, fuerza de puntapié, 
fuerza de pases y lanzamientos, fuerza de choques y lucha y fuerza de saltos), 
se van aislando las ejecuciones de elementos técnico-tácticos específicos, 
disminuyendo de manera escalonada los componentes de la lógica interna del 
juego (oponentes, compañeros, balón, etc.) y con ellos las posibilidades de 
decisión del jugador, hasta llegar al ejercicio propio de musculación (fuerza 
general). 
Los contenidos del trabajo de fuerza pueden ser ilimitados, ya que 
cualquier actividad que precise de una contracción muscular, que se realice 
con cierta continuidad en el tiempo, mejora los niveles de fuerza en esa acción. 
En un primer plano conviene destacar todas aquellas tareas que se pueden 
realizar con el peso corporal como resistencia: autocargas, peso corporal del 
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compañero, contrarresistencias, subidas, descensos, multisaltos, escaleras y gradas, y 
trabajo en diferentes tipos de superficies que dificulten el desplazamiento del 
deportista, se trabaja en arena dura o blanda de la playa, agua, en días lluviosos con 
el campo de juego embarrado haciendo más dificultosa la tarea del deportista, tanto 
realizando mas fuerza de la que necesitaría para desplazarse, como también siendo 
útil para la estimulación propioceptiva, teniendo en cuenta que al desarrollar la 
actividad sobre terrenos inestables, todos los músculos trabajaran coordinadamente 
para que no sobrevenga la inestabilidad con la posterior posible caída. 
Trabajo de multisaltos y carga del compañero. También son habituales los 
entrenamientos con pesos libres y aparatos, en los que se podrían incluir entre otros 
muchos: barras y discos, mancuernas, lastres (en cinturón, chaleco, tobilleras, 
muñequeras, zapatos o implementos), arrastres (de carro, cuerda y polea, paracaídas, 
neumático o gomas con compañero), tirante musculador o ruso, balones medicinales, 
gomas, bandas elásticas, balón suizo, etc. Trabajo con pesas libres y balón suizo. Y 
por otro lado destaca el trabajo con máquinas, que puede dividirse en máquinas de 
resistencia fija o constante, de resistencia variable, de resistencia inercial, de 
resistencia acomodada o isocinéticas, de cargas facilitadas, de vibraciones y de 
electroestimulación. 
Tipos de ejercicios de campo específicos para cada situación 
 
Una vez seleccionados los contenidos, deben organizarse de manera racional, 
en nuestro caso la propuesta es hacerlo a partir de los tipos de fuerza que se dan en el 
rugby y los niveles de especificidad. 
Como se ha comentado con anterioridad, para facilitar la comprensión de las 
tareas de fuerza, se invierte el orden de las mismas, partiendo de las situaciones 
abiertas del juego. 
Para cada tipo de fuerza, se buscan situaciones de juego que prioricen el 
elemento técnico-táctico sobre el cual se quieren aumentar las prestaciones de fuerza 
o potencia. Por ejemplo, si se quiere mejorar la fuerza en el cambio de dirección, se  
pueden proponer partidos de “seven”, donde seguro que se dan multitud de 
situaciones de carrera con balón donde se deba cambiar de dirección.  
El paso siguiente, se plantean tareas de carácter especial, con situaciones 
donde se realice el elemento técnico-táctico escogido, en presencia de gran parte de 
los componentes de la lógica interna del juego (oposición, colaboración, móvil, etc.) 
para que doten al ejercicio de cierta incertidumbre en la toma de decisiones. Y donde 
el jugador, vea claramente la transferencia de esta actividad a las necesidades reales 
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para tener éxito en el juego. En el caso del cambio de dirección, una tarea a 
plantear sería, una situación de uno contra uno en carrera con el objetivo de 
evadir el contacto, con cinturón de arrastre. 
Seguidamente se han de diseñar situaciones de carácter dirigido, 
aislando el elemento técnico-táctico de las tareas planteadas anteriormente, 
donde la toma de decisiones sea mínima y la oposición nula, pero siempre 
respetando el movimiento técnico propio del rugby, y a ser posible en el terreno 
de juego. Por ejemplo con un circuito de slalom con cambios de dirección, al 
que se le pueden añadir peso, con pelota medicinal o accesorios lastrados. 
El último paso, será extrapolar el elemento técnico-táctico a tareas de 
carácter general, donde se ejerciten los grupos musculares que actúan en 
dicho elemento. Por ejemplo, con splits laterales en plano inclinado cuando 
queremos mejorar la fuerza en el cambio de dirección. 
Las posibilidades son infinitas, tantas como situaciones sea capaz de 
diseñar el entrenador, siempre y cuando cumplan con los requerimientos de 
fuerza para los que se planteen. Es aconsejable ir alternando los ejercicios en 
la programación, y poder tener diferentes variantes de dificultad y carga para 
cada situación para asegurar la progresión y la individualización en el 
entrenamiento. 
Una vez el jugador ha comprendido de donde surge cada uno de los 
ejercicios que se le plantean y cuál es su transferencia al juego, como eso le 
puede ayuda a ser mejor, posiblemente sea capaz de realizarlos con mayor 
eficacia y a la intensidad que se le requiera. 
Es importante que los contenidos del trabajo de fuerza se organicen en 
la planificación anual de la temporada siendo coherentes con las necesidades 
de la  
competición de cada equipo y estableciendo ciertos objetivos a cumplir a lo largo de la 
misma.18 
 
Ejemplos de ejercicios 
 
Situaciones de juego 
1-Fuerza en los cambios de dirección 
GENERAL: Splits laterales en plano inclinado. 
                                               
18
 Disponible en www.rugbysoluciones.com/zona.../EntrenamientoFuerza.pdf   David Carreras, 
Txemas del Rosal. “Metodología del entrenamiento de fuerza en el rugby” 
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DIRIGIDA: Slalom de doble apoyo con cambio de balón. 
ESPECIFICA: Evasiones al contacto con cinturón de arrastre. 
COMPETICION: Juego de seven. Juego real con o sin recuperación del 
balón pudiendo o no utilizar el tackle como método defensivo. 
 
2-Pases y lanzamientos 
GENERAL: Rotación de tronco con balón. 
DIRIGIDA: Carrera por parejas pasando el balón asido. 
ESPECIFICA: Recorrido de tres atacantes contra dos defensas evitando ser 
tocado con el balón. 




3-Choque y luchas 
GENERAL: Cargada en dos tiempos. 
DIRIGIDA: Desplazamientos con torsiones con discos. 
ESPECIFICA: Sucesión de tacles alternando multisaltos. 
COMPETICION: Juego real en 2 metros de ancho por jugador. 
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4-Fuerza de empuje 
GENERAL: Medio Squat con un compañero encima. 
DIRIGIDA: Empujes por parejas con escudos.  
ESPECIFICA: Scrum uno contra uno o con “amansadora” o maquina 
de scrum. 
COMPETICION: Juego real con todos los reinicios mediados con 
scrum. 
 
5-Fuerza de saltos 
GENERAL: Squat jump. 
DIRIGIDA: Circuito de multisaltos con vallas bajas. 
ESPECIFICA: Repetición de recepciones en salto ante puntapié. 




6-Fuerza de puntapié 
GENERAL: Media sentadillas con salto. 
DIRIGIDA: Ejercicio de shut o disparo con bandas de resistencia. 
ESPECIFICA: Fútbol-tenis ½ campo recoger el balón con un bote. 





Para seguir abarcando el tema relacionado a la realización de ejercicios 
relacionados directamente a los jugadores de rugby, se tratará el tema de los 
ejercicios dinámicos. Cuáles son, cómo se hacen y qué beneficios tienen. 
Al ser ejercicios que se realizan con alta velocidad, mucha intensidad e 
involucrando a varios grupos musculares, se perfilan como casi obligatorios para la 
sesión de fuerza. Estos ejercicios permiten desarrollar la máxima fuerza en los 
grandes grupos musculares, mas en las piernas caderas y tronco en un mínimo 
tiempo19. Las jugadas, los tackles, los cambios de paso, y casi todas las acciones del 
                                               
19
 Disponible en  http://www.aplenorugby.com.ar/site/nota.asp?IdSeccion=434&IdNota=7037  
Juan M. Lopez Zeballos. “Ejercicios Dinámicos” 
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juego se dan de manera explosiva, a alta intensidad. La rutina del gimnasio 
busca acercarse a la realidad del juego a través de estos ejercicios. 
Mientras que en la mayoría de los deportes el propósito de entrenar no 
es producir levantadores de pesas, es razonable considerar, brevemente, sus 
programas básicos de entrenamiento.  El entrenamiento de levantamiento de 
pesas puede ofrecer varias técnicas, métodos e ideas no típicamente 
inherentes en muchos otros programas de entrenamiento deportivos. 
Los programas de entrenamiento para levantadores de pesas 
generalmente siguen un método periodizado o de variación.  En un mesociclo 
el entrenamiento es generalmente llevado a cabo en dos etapas; preparación 
general y competencia.  La preparación general puede contener una fase de 
resistencia de fuerza y una fase de fuerza básica, mientras que la de 
competencia enfatiza la potencia y velocidad y tiene una etapa breve antes de 
un encuentro importante. 
Ejercicios típicos que deberían incluirse: 
Varios tipos de sentadilla tales como por detrás y por delante, saltos con 
carga y sin carga, varios tipos de empujes, segundos tiempos, varios tipos de 
movimientos de tirón, lo cuales integraran la mayoría de los diferentes tipos de 
ejercicios usados por la mayoría de levantadores de pesas, ejercicios de zona 
media y estabilidad del cuerpo. 
Segundo tiempo de potencia 
 
El entrenamiento con pesas a su vez va a generar efectos para el 
organismo como por ejemplo la mejora del metabolismo, alteraciones de la 
composición corporal, mejoras específicas en las características de fuerza-
tiempo, aumento en la producción de potencia.20 




 Disponible en  http://www.masmusculo.com.es/research/el-ejercicio-y-los-efectos-sobre-el-




La técnica de ejercicios dinámicos ha evolucionado durante un periodo de 
varios años. La evolución de la técnica está conectada con una mejor eficiencia 
biomecánica e incluye cambios en la manera de mover el cuerpo bajo la barra, el  
cambio de énfasis en usar los músculos de las extremidades superiores para levantar 
la barra hacia aquellos de las extremidades inferiores, y la distribución de la fuerza y 
toda la estructura de coordinación del arranque y el envión. 
El estilo en tijera de meterse bajo la barra ha dado paso al estilo de sentadilla 
debido a que el atleta es capaz de descender mucho más. Más aun, la energía 
cinética necesaria para ejecutar la tijera es el doble de la necesaria para el estilo 
sentadilla. 
Los deportistas más exitosos de hoy en día se basan en la fuerza explosiva, 
velocidad de contracción muscular, velocidad de movimiento, elasticidad, y movilidad 
articular. Los ejercicios dinámicos le dan al deportista los medios necesarios para 
ejercitar este tipo de características que deben adquirir para la optima utilización de 
sus potencias dentro del campo de juego. 
En la realización de ejercicios dinámicos la técnica es el ´medio´ a través del 
cual se expresa la fuerza. 
La eliminación del press y el cambio permanente de la sentadilla profunda para 
el arranque y las cargadas, ha disminuido el rol de la fuerza absoluta y aumentó el de 
la fuerza-velocidad o potencia en el levantamiento de pesos máximos en los llamados 
levantamientos rápidos. Un levantador necesita generar una gran fuerza rápidamente 
para levantar un peso máximo en el arranque y envión. Entonces, el desarrollo de la 
fuerza-velocidad es una altísima prioridad de los levantadores. 
En este tipo de ejercicios, existe una gran conexión entre la especificidad a la 
hora del levantamiento y las limitaciones del atleta. Las limitaciones específicas del 
cuerpo humano para producir gran fuerza muscular rápidamente (debido a la brevedad 
del arranque y envión) y al mismo tiempo ejecutar un movimiento de una estructura 
compleja de coordinación obliga al atleta inconscientemente a basarse mucho en 
emplear las llamadas “fuerzas reactivas” para levantar pesos máximos. El levantador 
debe basarse en el mecanismo innato del cuerpo de utilizar estas fuerzas. La 
velocidad con la cual se aplica la fuerza a la barra y la velocidad del movimiento del 
                                               
21Disponible http://fuerzaypotencia.com/articulos/Download/saez/Biblioteca%20Rusa%20de.doc 




cuerpo en el arranque y el envión involucran acciones que no pueden hacerse 
de manera efectiva bajo un control consciente. Por lo tanto, la estructura 
coordinativa del arranque  y envión con pesos cercanos al máximo o máximos 
requiere que las acciones del atleta sean automáticas, o sea, se forma un 
programa motor para realizar un movimiento demasiado rápido como para ser 
consciente. 
El levantador no solo cambia grupos musculares rápidamente al 
levantar un peso máximo sino que también cambia el tipo de contracción 
muscular (desde concéntrica a excéntrica y así sucesivamente). La alta 
velocidad de contracción muscular y la velocidad con la cual el cuerpo y sus 
partes individuales se mueven de una posición a la siguiente durante el 
arranque y el envión efectivamente limita el control consciente. 
Una peculiaridad importante de los ejercicios del levantamiento es la 
brevedad de su performance, lo que hace muy difícil y hasta relativamente 
imposible implementar correcciones conscientes durante el levantamiento de la 
barra”, y “la posibilidad de implementar correcciones de los actos motores 
durante el levantamiento de pesos máximos es extremadamente limitada.  
Entonces, es irreal para un levantador “pensar” su forma durante el 
arranque o el envión y, al mismo tiempo, levantar exitosamente un peso 
máximo. Esto se hace obvio si uno toma en cuenta que el tiempo real de 
“levantamiento” de una barra en el arranque o envión es menor a un segundo. 
Las capacidades del sistema nervioso central para dirigir contracciones 
musculares de alta velocidad dentro de la estructura coordinativa de un 
movimiento complejo como el arranque, o las cargadas o el segundo tiempo 
tiene limitaciones definidas. 
En cuanto a la performance de un movimiento rápido-explosivo como el 
arranque o envión concierne, el levantador debe basarse  en mecanismos 
inconscientes los cuales constituyen la inteligencia innata, por así decirlo, para 
ejecutar estos movimientos efectivamente. Esta inteligencia innata es superior 
al control consciente para dirigir movimientos complejos en una fracción de 
segundo. 
Para comenzar con este tipo de ejercicios, el tronco necesita estar muy 
cerca de la posición vertical a fin de que los trapecios (encogimiento de 
hombros) tengan un efecto estrictamente vertical sobre la barra. Las 
instrucciones al atleta requieren que él recuerde hacer la acción antes 
mencionada aproximadamente al instante en que el torso pasa por el punto de 






Un  levantador debe desarrollar una máxima tensión muscular para levantar un 
peso límite pero al mismo tiempo debe prepararse para levantar relajando los 
músculos; entonces un levantador debe mantener músculos innecesarios en un estado  
de razonable relax a fin de hacer mas efectivamente los ejercicios dinámicos de 
levantamiento. 
Por conveniencia, uno puede dividir la tensión muscular innecesaria o tono en 
cuanto al levantamiento concierne, en tres grupos: a) una tensión muscular conciente 
del agarre y una correcta postura b)una tensión muscular general total c) un tono 
muscular alto debido a excesivo entrenamiento de fuerza. 
Es bien sabido que los extensores del muslo y el tronco llevan la carga 
fundamental en el arranque y envión.  Sin embargo, es necesario mantener un agarre 
firme en la barra y mantener la espalda derecha, con un leve arco en la zona lumbar. 
El rol que juega la relajación de los músculos en la buena técnica esta 
conectado con las posibilidades reales de las capacidades del cuerpo debido a que 
cuanto más grande el peso, mas músculos y fibras musculares involucradas en el 
trabajo, mayor la tensión muscular. Esto causa mucha excitación en aquellos grupos 
de músculos que deberían estar relajados durante esta acción. La tensión innecesaria 
en estos músculos crea una resistencia adicional para los músculos que trabajan 
reduciendo la velocidad de contracción y acelerando la aparición de la fatiga.” 
La atención del levantador en el agarre y la postura del tronco deben 
minimizarse. La atención del levantador debe concentrarse en la producción de una 
gran fuerza vertical, rápidamente, a fin de mover la barra y el cuerpo desde la posición 
inicial la culminación real del ejercicio lo más eficientemente posible. 
Las capacidades multifacéticas del sistema nervioso central son limitadas. La 
tensión muscular innecesaria, así como también la excesiva tensión en el agarre y los 
músculos que enderezan la columna, agotan sin necesidad alguna las fuentes motoras 
del cuerpo, en vez de utilizarlas para la tarea más importante que es generar potencia 
para levantar la barra. 
La Postura del Torso 
 
Se necesita una espalda recta o ligeramente arqueada durante el arranque y 
envión para crear y preservar una conexión “rígida” entre el soporte y la barra. Si la 
espalda se “redondea” durante el levantamiento desde el piso, algo de la fuerza 
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producida por las piernas será disipada por la comba del torso. Por lo tanto, 
algo de la fuerza del levantamiento no será comunicada efectivamente a la 
barra. 
Sin embargo, ninguna fuerza vertical, por si misma, es generada por 
una espalda “tensa”. La espalda tensa sirve como conexión rígida entre la barra 
y el soporte. De hecho, las fuerzas que realmente levantan la barra deben ser 
generadas contra el soporte. Es la manera en que se aplica esta fuerza lo que 
determina la eficiencia técnica. 
El esfuerzo por mantener la espalda recta involucra esencialmente una 
tensión isométrica. Los músculos que enderezan la columna no extienden el 
tronco recto desde la posición inclinada inicial en el comienzo del arranque y el 
envión. Por lo tanto, la tensión en estos músculos es postural y no son 
músculos de levantamiento. 
 
Tensión de los músculos posteriores al momento del agarre de la barra. 
Puede ser aconsejable llevar hacia atrás la cabeza ligeramente en la 
posición inicial del arranque y envión. Esta leve inclinación aumenta 
automáticamente el tono de los músculos que enderezan la columna. Este 
método de facilitar la postura correcta al inicio es preferible antes que una 
excesiva inclinación de la cabeza o concentrarse en “endurecer” los músculos 
de la espalda baja, mantener el pecho alto, etc; ya que todas cosas que 
involucran atención extra y esfuerzo innecesario. 
Por último, la fuerza isométrica necesaria para mantener la postura 
correcta de la espalda durante el levantamiento debe desarrollarse hasta el 
punto en que el levantador sea, por cuestiones prácticas, inconsciente de que 
está “manteniendo” la espalda recta; no obstante el levantador está cumpliendo 
con efectividad esta tarea, inconscientemente. 
El Agarre  
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El agarre “gancho” es el método aceptado de tomar la barra. Sin embargo, es 
de conocimiento común que esta manera de agarrar no es la más fuerte. Se puede 
aplicar más fuerza con un agarre “normal”, o sea, con el pulgar por encima, en vez de 
por debajo de los dedos, que con un agarre tipo “gancho”. Sin embargo, el agarre 
“gancho” es más efectivo para sostener una barra porque evita que gire la barra, más 
que otros agarres. 
La fuerza isométrica necesaria para mantener la barra para mantener la 
postura correcta de la espalda necesita ser desarrollada a tal nivel que el esfuerzo y 
atención dedicados a sostener la barra sea minimizado.  
La tensión del agarre que “sube por el brazo” puede aparecer como una 
excesiva co-activación de antagonistas (tríceps y bíceps) a último momento. El trabajo 
de los tríceps para “bloquear” la barra puede verse impedido por mucha tensión del 
bíceps y otros flexores del brazo. En esta instancia el levantador parece no tener 
problemas para levantar la barra hasta la extensión completa de brazos, pero él 
simplemente es incapaz de fijarlos. 
Relajación Consciente de Músculos 
 
La importancia en el levantamiento de evitar la tensión innecesaria ya sea de 
exceso de tensión del agarre, mantenimiento de la postura, o como resultado de 
excitación psicológica, refleja la correspondencia lógica entre los requerimientos de la 
actividad y las capacidades fisiológicas del cuerpo humano. Una excepcional fase de 
´explosión necesita que los músculos del levantador sean capaces de contraerse 
rápidamente, pero que también sean capaces de cambiar rápidamente de un estado al 
otro. 
La habilidad del atleta para relajar voluntariamente sus músculos es de 
extraordinaria importancia. El atleta tenso, uno que esté consciente o 
inconscientemente creando tensión muscular innecesaria, es menos probable de ser 
capaz de hacer el movimiento fluido y continuo necesario para levantar un peso 
máximo. De otra forma, la expresión máxima de potencia que el atleta es capaz de 
producir se ve disminuida por tensión muscular innecesaria. Como consecuencia, los 
resultados máximos de “atletas tensos” en el arranque y envión es más probable que 
sean menores y por otra parte pueden llegar a acarrear lesiones del aparato 
locomotor. 
Tono Muscular “Alto” y Entrenamiento de Fuerza 
 
La fuerza absoluta es una cualidad importante para un deportista pero el 
entrenamiento excesivo de fuerza con grandes cargas de pesos altos en tirones, 
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sentadillas, presses y similares pueden tener un efecto negativo en la mejora 
de la técnica. La velocidad de la contracción muscular y velocidad de 
movimiento son los puntos críticos para cualquier deportista que realice 
levantamientos. Estas habilidades deben reforzarse frecuentemente. Por 
ejemplo, “Un tono muscular alto puede impedir la velocidad del movimiento 
porque aumentar el tono de los músculos actuantes impide su relajación”  
Relajación Muscular y Mecánica Muscular 
 
Los conceptos de relajación muscular y eliminación de tensión 
innecesaria juegan un papel importante en otros deportes que requieren 
esfuerzos mínimos en periodos cortos de tiempo. Las bases fisiológicas para la 
relajación muscular son simplemente sentido común. 
En atletismo, por ejemplo la importancia de la relajación muscular en los 
sprints es comúnmente conocida como “el secreto numero uno para una gran 
velocidad” Permite una inhibición más rápida y completa de antagonistas, , 
rápida alternancia de ciclos y permite que más fuerza sea enviada en la 
dirección deseada con menos consumo energético. Por ello, solo importa la 
fuerza neta, que es la cantidad de fuerza enviada en la dirección deseada 
menos la fuerza generada por el músculo antagonista en el mismo momento. 
Ejemplos de ejercicios dinámicos 
 
Para concluir el tema, este trabajo se centrara principalmente en este 
tipo de ejercicios dinámicos que a su vez son los más utilizados. El arranque y 
la cargada (envión). A este último solemos agregar el segundo tiempo de 
potencia. 
Cargada y arranque22 
Posición inicial 
Arranque y cargada parten de una misma posición inicial. La misma 
debe adoptarse de la siguiente manera: 
- Pies separados como el ancho de cadera. 
- Barra colgada y casi apoyada sobre los muslos. 
- Espalda recta o ligeramente hiperextendida. 
                                               
22
 Disponible en  http://www.aplenorugby.com.ar/site/nota.asp?IdSeccion=434&IdNota=7037  




- Cuerpo inclinado hacia delante. 
- Sacando pecho, con los hombros por delante de la línea vertical de la barra. 
- El agarre de la barra se da con brazos extendidos, y la separación de las 
manos depende del ejercicio. En arranque es bien abierto y en cargadas, más cerrado. 
Luego de la posición inicial, el ejercicio suele dividirse en los siguientes 
momentos: 
- Posición inicial 
- Primer tirón 







La inclusión de estos ejercicios en el programa de entrenamiento tendrá 
efectos directos sobre la velocidad y potencia de nuestros jugadores. Con el ejercicio 
dinámico, el jugador moviliza un determinado peso a máxima velocidad, lo que se 
traduce en el juego como gestos explosivos. 
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Para una máxima seguridad, el jugador debe haber fortalecido 
debidamente su zona media. No olvidemos que ésta es quien sostiene muchas 
de las acciones que realizamos. 
El entrenamiento de la potencia y la velocidad no se limita a los 
ejercicios dinámicos, sino que puede incluir un sinfín de trabajos.  
Existen muchos ejercicios y combinaciones para mejorar la velocidad y 
la potencia. Sin embargo, no se debe olvidar que el entrenamiento es un 
proceso, y por lo tanto es progresivo. En un primer momento debemos lograr 
un fortalecimiento general, con una zona media fuerte. Luego, comenzar con el 
aprendizaje de los ejercicios dinámicos. Más tarde incluir trabajos de potencia 














El tipo de diseño utilizado para esta investigación es básicamente descriptivo, 
correlacional y transversal. 
La población ha sido conformada por hombres deportistas, jugadores de rugby, 
que compitan en las divisiones superiores de los clubes pertenecientes a la Unión de 
Rugby de Mar del Plata. 
La población será definida a través de los criterios de inclusión y exclusión 
siguientes: 
Criterios de inclusión: 
 Consentimiento del deportista para realizar la evaluación. 
 Deportistas que participan en las divisiones superiores de la 
Unión de Rugby de Mar del Plata 
Criterios de exclusión: 
 Deportistas que se encuentran fuera de la práctica en el 
momento de la evaluación. 
Muestra 
Se hará una evaluación de una muestra probabilística de la población antes 
mencionada. 
El procedimiento de selección de la muestra se realizará  contando 
previamente con un listado oficial de los clubes de la Unión de Rugby de Mar del Plata. 
La selección de la muestra será de forma aleatoria con el fin de que cada 
elemento tenga la misma posibilidad de ser seleccionado. 
Variables 
I Modo de utilización o de aplicación de la técnica 
Definición Conceptual: 
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Conjunto de procedimientos y recursos que tienden con su aplicación a 
perfeccionar el objeto de una actividad. 
Definición Operacional: 
Este dato será extraído de la técnica correcta. A partir de la observación 
directa del paciente. 
II Entrenamiento Deportivo: 
Definición Conceptual: 
El entrenamiento es un proceso pedagógico continuo de trabajo que 
busca el desarrollo óptimo de las cualidades físicas y psíquicas del sujeto para 
alcanzar el máximo rendimiento deportivo. 
Definición Operacional: 
Aspecto extraído a través de la observación directa de la práctica 
deportiva de los jugadores de rugby durante el entrenamiento. 
III Deficiencia Postural: 
Definición Conceptual: 
Alteraciones en la alineación normal de la postura. 
Definición Operacional: 
Dato obtenido a través de la observación directa y de la evaluación 
kinésica postural. 
IV Actitud Postural: 
Definición Conceptual: 
 Se define como la disposición física externa, que reproduce la 
disposición o actitud interna y la forma de relacionarse con el entorno. 
Definición Operacional 
 Se observara antes, durante y luego de la realización del ejercicio. Será 
correcta o incorrecta de acuerdo a la posición que adquiera en cuerpo del 
deportista en las citadas situaciones. 
V Ejercicios dinámicos 
Definición Conceptual:  
Son aquellos ejercicios que se realizan con alta velocidad, mucha 
intensidad e involucrando a varios grupos musculares. Los más utilizados son 
el arranque y la cargada. 
Definición Operacional: 
Se observara al momento de la realización del ejercicio. 
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VI Años que practica el deporte: 
Definición operacional: tiempo transcurrido desde que comenzó la 
actividad deportiva. 
Definición operacional: este dato será extraído a través de la encuesta 
realizada en forma personalizada. 
 
Instrumentos 
Luego de la realización de la encuesta se prosiguió a la observación del propio 
deportista en su ámbito deportivo, tanto en el momento que se encontraba dentro del 
campo de juego como dentro del gimnasio. 
Dicha observación se realizo de una manera meramente objetiva, intentando 
determinar cuáles fueron las falencias físicas que se le atribuían a cada integrante de 
la muestra.  
Luego de la finalización del entrenamiento de cada uno de los participantes se 
les realizo una serie de pruebas funcionales medidas a través de la observación 
directa del mismo y con la ayuda voluntaria de cada uno de ellos. Estas pruebas 
fueron las determinantes para saber cuáles eran las posturas viciosas adquiridas por 
el deportista, influenciadas por la actividad a la que se abocan. 
Los instrumentos para medirlos fueron: la observación, la maniobra de Adams, 
el protocolo de evaluación postural de Kendall`s aplicado a través de la utilización de 
la plomada tanto de frente, de perfil como a su vez de decúbito lateral, siempre 
partiendo desde la posición anatómica.  
Una vez realizada la observación y las técnicas antes nombradas se realizo 
una tabla para cada uno de los participantes de la muestra, la cual contenía las 
principales deficiencias posturales, con el fin de organizar los datos recopilados a 
través de la observación de los mismos. 
 
 
TABLA DE DEFICIENCIAS POSTURALES 
TRONCO SI NO 
Antepulsión de cabeza y cuello     
Rectificación cervical     
Hiperlodosis cervical     
Rectificación dorsal     
Hipercifosis dorsal     
Rectificación lumbar     
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Hiperlordosis lumbar     
Retropulsión de cadera     
Antepulsión de cadera     
Escoliosis cervical     
Escoliosis dorsal     
Escoliosis lumbar     
Escoliosis cervicodorsal     
Escoliosis dorsolumbar     
Escápulas aladas     
Acortamientos musculares en región anterior de tórax     
Acortamientos musculares en región superior de espalda     
Acortamientos musculares en región media de espalda     
Acortamientos musculares en región inferior de espalda     
MIEMBROS SUPERIORES     
Antepulsión de hombros     
Retropulsión de hombros     
Angulo de la talla agrandado     
Angulo de la talla acordado     
Elevación de hombros     
Decaimiento de hombros     
Rotación externa de hombros     
Rotación interna de hombros     
Flexum de codo     
Codo hiperextendido     
Flexum de muñecas     
Acortamientos musculares en región anterior de hombro     
Acortamientos musculares en región posterior de hombro     
Acortamientos musculares en región anterior de brazo     
Acortamientos musculares en región posterior de brazo     
Acortamientos musculares en región anterior de antebrazo     
Acortamientos musculares en región posterior de antebrazo     
MIEMBROS INFERIORES     
Rotación externa de cadera     
Rotación interna de cadera     
Flexum de cadera     
Varo de rodilla     
Valgo de rodilla     
Flexum de rodilla     
Flexum de tobillo y pie     
Pie equino     
Pie talo     
Pie valgo     
Acortamientos musculares en región posterior de muslo     
Acortamientos musculares en región anterior de muslo     
Acortamientos musculares en región anterior de pierna     
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Luego de haberle realizado la encuesta a 120 jugadores de rugby de la ciudad 
de Mar del Plata, se mostrarán los datos obtenidos. Para ello se realizaron diferentes 
gráficos y tablas con el fin de poder mostrar los datos de una manera más simple y 
completa.  





En él se puede observar que el 63% de ellos han practicado rugby entre 4 y 7 
años. Este tiempo es el que más prevalece ya que se corresponde con las edades de 
25 a 30 años aproximadamente. Se sabe que estas edades son las comunes de 
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encontrar entre los jugadores de rugby, ya que por experiencia y por edad son las más 
adecuadas para la práctica del este deporte. Un número no menor (23%) también 
escogió la opción correspondiente a “más de 7 años”. Lo que se puede concluir que 
gran parte de los encuestados son mayores a estas edades o que comenzaron desde 
pequeños a practicar este deporte. 
En la tabla N.1. se podrá observar la cantidad de días por semana en que los 










1 día 8% 
2 días 21% 
3 días 53% 
Más de 3 días 18% 
 
La tabla muestra que la mayor parte de los deportistas (74%) dedican entre dos 
y tres días para la práctica de este deporte. 
Esto puede indicar que el tiempo que se le dedica al entrenamiento es 
relativamente igual a la cantidad de días que se practica en otros deportes de equipo. 
Más adelante se observará la principal diferencia entre el entrenamiento dentro del 
rugby y el entrenamiento de otros deportes de equipo. 
 
Tabla N.2: Horas por día de práctica 
 
De 0 horas a 1 hora 4% 
De 1 hora a 2 horas 32% 
De 2 horas a 3 horas 54% 
Más de tres horas 10% 
 
En la tabla N.2. se podrá observar las diferencias de horarios que asumen los 
deportistas a la hora del entrenamiento. Como se ha mencionado anteriormente este 
deporte se puede comparar a otros en cuanto a días de entrenamiento. Pero según los 
datos adquiridos, ahora se dirá que el entrenamiento no se corresponde con otros 
deportes ya que en este, la carga horaria utilizada es mucho mayor y las exigencias 
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físicas que precisa son muy diferentes. Se puede deber a su necesidad de desarrollar 
el cuerpo del deportista de una forma mucho más completa, teniendo en cuenta las 
necesidades de este deporte. 
 
Tabla N.3: Diferencia entre entrenamiento aeróbico y anaeróbico 
 
La tabla N.3. indica el conocimiento de los deportistas en cuanto al 
entrenamiento que realizan diariamente. Se les indagó si sabían o no la diferencia 
entre el entrenamiento aeróbico  y anaeróbico. 
 
Sabe la diferencia  
Sabe 79% 




Luego de haber desarrollado esta cuestión sobre el conocimiento previo que 
poseen los deportistas sobre el entrenamiento aeróbico y anaeróbico, se pueden sacar 
una serie de conclusiones interesantes, desde una vista solamente descriptiva del 
trabajo realizado. 
 
La mayoría de los participantes (79%) afirmó conocer la diferencia, entre el 
entrenamiento aeróbico y el anaeróbico, y una minoría (21%) dijo que no. Pero la 
cuestión surgió cuando se le hacía elegir de una serie de ejercicios para determinar si 
su respuesta confirmaba su afirmación. A la hora de analizar los datos se pudo 
observar que de los que sabían la diferencia, eligieron incorrectamente la opción 
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(67%). Indicaron “media sentadilla”, un ejercicio netamente anaeróbico, como 
aeróbico. A su vez, parte de los que dijeron no saber la diferencia entre aeróbico y 
anaeróbico escogieron correctamente la opción “trote suave”. Se puede decir que fue 
meramente casualidad pero la respuesta no deja de sorprender. Lo que se puede 
concluir de esto es que parte de los encuestados creen saber la diferencia entre 
diferentes tipos de entrenamiento pero en sí, no conocen sobre ellos. 
Teniendo en cuenta esta conclusión, surge la siguiente pregunta: si un 
deportista que cree estar entrenando correctamente, ¿lo estará haciendo de la mejor 
forma? 
Luego de saber algunas características cuantitativas correspondientes al 
entrenamiento, como fue la cantidad de días y horas de entrenamiento y a algunos 
datos sobre el propio deportista, como la información que posee sobre su propio 
entrenamiento, se abocará a saber cómo es el entrenamiento en sí. Cuáles son los 
ejercicios que realiza y cómo se desarrolla su semana deportiva. 
 
El gráfico N.2. muestra cuales son los ejercicios anaeróbicos mas realizados 
como método de entrenamiento dentro del campo de juego.  La particularidad que 
posee este gráfico es que el entrenamiento anaeróbico en la mayoría de los clubes se 




La particularidad que posee este gráfico es que el entrenamiento anaeróbico en 
la mayoría de los clubes se aboca principalmente a la  búsqueda de la velocidad. 
Si se observan las barras se podrá ver que la carrera de 100 y 200 metros la 
han escogido un 47% de los participantes cada una. Esto quiere decir que, aunque los 
jugadores también realicen la estocada y el salto acompañado de otros ejercicios 
anaeróbicos que no se han explicitado en este trabajo, los ejercicios de velocidad son 
un factor fundamental en el entrenamiento del rugby. Cumplen este papel tan 
trascendente ya que sin ella, a la hora del juego, el deportista tendrá muchas más 
falencias, sobre todo si se encuentra en determinadas posiciones, como por ejemplo 
en la línea de backs o en la tercera línea. 
 
Ejercicios de precalentamiento y tiempo de realización de 
precalentamiento 
 
Luego de recopilar todos los datos obtenidos de la encuesta, se pudo encontrar 
con que el 100% de los deportistas realizan ejercicios de precalentamiento antes de 
comenzar con la práctica deportiva dentro del campo de juego. Con respecto a esto se 
puede decir que todos la realizan, ya que en la totalidad de los clubes de rugby existe 
un preparador físico que guía dicho calentamiento. Esto se da ya que la entrada en 
calor es el punto de partida de cualquier tipo de actividad física; y con más razón en un 
deporte el cual precisa de grandes esfuerzos físicos que no podrían ser llevados a 
cabo correctamente sin una correcta entrada en calor. 
En el grafico N.3. se muestra cuales son los principales ejercicios de 




Si se observa detalladamente el grafico, las respuestas no sorprenden 
demasiado ya que el “trote” es siempre el método más utilizado en la mayoría de los 
deportes. Este es el ejercicio más completo para acelerar todos los procesos internos 
del cuerpo. Por otra parte la caminata se utiliza generalmente al término del trote como 
transición entre el comienzo del ejercicio y la actividad física propiamente dicha. Y 
como última instancia, pero no de menor importancia los movimientos pendulares 
acompañando el trote y la caminata o al final de ellos, son ejercicios que predisponen 
y calientan las articulaciones para actuar correctamente al momento del contacto 
físico.  
A la hora de preguntarles a los deportistas cuánto tiempo le dedicaban a la 
entrada en calor, de un total de 120 participantes, el 92% de ellos respondieron que 
realizan una entrada en calor de 15 a 20  minutos. Por esto mismo se podría decir que 
en los clubes de rugby se le da la importancia adecuada a la entrada en calor de forma 
grupal.  Se dice de una forma grupal ya que luego se podrá ver que de forma personal 
y al no estar supervisado por un entrenador o un profesor de educación física, la 
entrada en calor no es la adecuada o no es realizada por la mayoría de los deportistas. 
Concurrencia al gimnasio 
 
Cuando se le indagó a los encuestados sobre la concurrencia al gimnasio, se 
pudo encontrar que el 100% de ellos asisten. Aunque no se encuentre en este trabajo, 
la mayoría de ellos adjuntó en su respuesta que debe concurrir obligatoriamente a la 
práctica extra fuera del campo de juego. Esto se debe a que en las divisiones 
superiores es imprescindible tener un entrenamiento complementario para suplir con 
las necesidades de este deporte y en la mayoría de los clubes es obligación realizarlo. 
Por su parte dicen no sentirse obligados a hacerlos ya que, entienden que para 
mejorar su performance dentro del campo de juego lo necesitan.  
 
Tabla N.4. Días y horas de concurrencia al gimnasio 
 
Días  
1 día 3% 
2 días 27% 
3 días 70% 
Horas  
1 hora 30% 
2 horas 53% 
3 horas 18% 
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 Luego de la observación de la tabla N.4., se puede sacar una conclusión 
citada anteriormente con respecto a este deporte. Teniendo en cuenta las necesidades 
físicas que requiere el rugbyer a la hora del juego, es clara la necesidad de un aporte 
extra al entrenamiento de campo que se realiza a lo largo de la temporada. Para ello 
los deportistas concurren al gimnasio para así poder encontrarse de una forma óptima 
en el momento de la competición. Por esto mismo el 70% de los encuestados realizan 
actividades dentro del gimnasio tres veces a la semana. También hay que tener en 
cuenta que acudir al gimnasio dos veces por semana es un buen complemento y el 
27% lo hace en esos días. 
Luego se observa también que el 71% de los deportistas realizan de dos a tres 
horas de ejercicios dentro del gimnasio. Por eso mismo se podrá decir que dos veces 
a la semana es un buen número a la hora de hablar de entrenamiento fuera del campo 
de juego, dentro del gimnasio.  
Realización de ejercicios aeróbicos dentro del gimnasio 
 
 Siguiendo con la observación de los datos obtenidos en la encuesta, se 
observará la forma de entrenamiento que tienen los deportistas dentro del gimnasio. 
Para comenzar con la indagación, se abocará a la realización de ejercicios aeróbicos. 





En esta  respuesta, no se encuentra razón por la cual un deportista realice 
ejercicios aeróbicos dentro del campo de juego y no los realice o los complemente con 
ejercicios aeróbicos dentro del gimnasio. En el gráfico se observa claramente que la 
mayor parte de los encuestados (82%) no realizan ejercicios aeróbicos. Podría 
deberse a la falta del grupo deportivo como se ha dicho anteriormente, a cuestiones de 
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tiempo, o a que los días que acude al gimnasio concuerden con los días que realiza 
ejercicios aeróbicos dentro del campo de juego. Este dato no es relevante a la 
investigación ya que en este trabajo solo observa como es el entrenamiento. Solo se 
dirá que si el deportista realizara también trabajos aeróbicos fuera del ámbito del 
campo de juego, su rendimiento aeróbico y de resistencia sería más óptimo a la hora 
de la competencia.  
A su vez los deportistas que realizaron actividades aeróbicas se abocaron 
principalmente a la utilización de la bici y la cinta de trote, siendo ellas dos las 
opciones más utilizadas por cualquier persona que se acerque al gimnasio para este 
tipo de ejercicios. 
 
Realización de ejercicios anaeróbicos dentro del gimnasio 
 
 Luego de observar que el 100% de los encuestados realizaban ejercicios 
anaeróbicos dentro del gimnasio, se confeccionó un gráfico de barras para mostrar 
dónde se encontraban los ejercicios más realizados.  
Grafico N.5 
 
La mayoría de los ejercicios anaeróbicos fueron encontrados dentro de grupos 
musculares con gran demanda a la hora de practicar el rugby. Los vuelos laterales, 
conocidos ejercicios isotónicos de hombros y la sentadilla como método de 
fortalecimiento de miembros inferiores fueron elegidos por gran parte de la muestra. El 
“press banco plano” como principal exponente de estos ejercicios es realizado por 
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todos los encuestados. Esto se puede observar ya que las rutinas de gimnasio están 
realizadas por profesores de educación física y ellos saben perfectamente que al no 
tener una buena base muscular en el tronco, todo lo demás realizado es en vano. Esto 
se da porque el mayor contacto dentro del rugby se da con esta parte del cuerpo; y si 
no se tiene una buena masa muscular en el tronco anterior y  también en el posterior, 
el cuerpo se convierte en una “barra” flexible cuando debiera ser una estructura rígida 
para soportar los impactos y disociar los movimientos hacia los miembros. 
 
Realización de ejercicios de precalentamiento 
 
 Ahora a la investigación se referirá al momento del precalentamiento que 
realizan los deportistas dentro del gimnasio. En el grafico N.6. se podrá observar cual 




Dentro de este ítem se podrá encontrar con algunos datos importantes para 
este trabajo. El precalentamiento es una de las partes fundamentales antes de realizar 
cualquier actividad deportiva. Sirve para desarrollarse de una forma más eficiente a la 
hora de la competición o de la actividad física mayor, como a su vez para evitar 
posibles lesiones que se evitarían con una buena entrada en calor de músculos, 
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articulaciones, etcétera. En este trabajo se encontrará la particularidad de que a esta 
importante etapa del deporte no se le presta la atención que realmente precisa. Esto 
indica que una gran parte de la muestra no entrena de una forma correcta ya que 
partiendo de la base de tener una buena entrada en calor, que no se realiza como se 
debe, no se puede pretender rendir de una forma eficaz a la hora de los siguientes 
ejercicios, en este caso dentro del gimnasio. 
Si se observa el grafico N.6. se encontrará que solo el 35% de los deportistas 
realizan ejercicios de precalentamiento y un 65% no. Estos valores son 
extremadamente dispares. En este deporte el 100% de los deportistas deberían 
realizar ejercicios de precalentamiento antes de comenzar con los ejercicios dentro del 
gimnasio ya que estos se realizan en breves segundos y necesitan de un músculo con 
suficiente irrigación y adaptado para la carga de pesos que superan ampliamente los 
límites que una persona podría levantar. 
 




En cuanto a los ejercicios de precalentamiento que realizan los que contestaron 
si, fueron los abdominales y los espinales. Se puede decir que estos dos ejercicios 
abarcan gran cantidad de grupos musculares a la vez y están bien escogidos por la 
mayoría de los deportistas para entrar en calor. El trote por su parte, podría decirse 
que es el ejercicio de precalentamiento por excelencia y también es bien utilizado por 




Realización de ejercicios dinámicos 
 
 Ahora se entrará en uno de los temas más relevantes dentro de la 
investigación. Este es la realización de los ejercicios dinámicos dentro del gimnasio. 
Se observará que el 100% de los encuestados realizan ejercicios dinámicos. Se puede 
decir que todos los realizan, ya que estos ejercicios son los que le darán al deportista 
una correcta coordinación de sus movimientos, aumentando a su vez la fuerza y la 
velocidad en sus movimientos. Con ellos, el deportista aumentará sus funciones dentro 
del campo de juego ya que de una forma dinámica trabajará, no solo un grupo 
muscular, sino varios a la vez. 
 Pueden ser diferentes las formas de realizar los ejercicios dinámicos. En 
este trabajo se citarán los más comunes y en el siguiente grafico se podrán observar 





 En el grafico N.8. se podrá observar que al “arranque” es el ejercicio 
dinámico más escogido por los deportistas. Puede deberse a que es uno de los 
ejercicios dinámicos más completos ya que abarca tanto miembros inferiores y 
superiores, como a su vez la contracción constante del tronco anterior y posterior.  
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Pero no sin dejar atrás a la “sentadilla”, al “tirón” y al “press banco plano” que como se 
dijo anteriormente es fundamental para un deporte de tanto contacto físico. 
 
Tabla N.5. Veces que realiza ejercicios dinámicos dentro del gimnasio 
 
1 vez a la semana 5% 
2 veces a la semana 2% 
3 veces a la semana 30% 
Más de 3 veces a la semana 63% 
 
En cuanto a la periodicidad de la realización de estos ejercicios, la mayoría de 
los participantes contestó tres veces a la semana y es lo más correcto, ya que así uno 
mejora sus aptitudes nombradas recién como la coordinación, la fuerza y la velocidad.  
 
Tabla N.6. Realización de ejercicios dinámicos con supervisión del 




Lo que se encuentra en la tabla N.6. es la diferencia de porcentajes que 
muestra a  aquellos deportistas que realizan ejercicios dinámicos con el profesor y los 
que no. El hecho es que apenas el 42% de los participantes lo realice con la 
supervisión del profesor de educación física. Aquí es primordial la observación del 
mismo para evitar importantes lesiones que se pueden dar si se realizan 
incorrectamente. Estos son ejercicios que se realizan en breves segundos y con 
cargas sumamente elevadas. Entonces al realizarlos tan rápidamente, si la 
biomecánica del ejercicio no es la correcta, el deportista puede sufrir grandes lesiones 
del aparato locomotor. Otro factor importante de la mala utilización de estos ejercicios 
es la pérdida de la postura correcta y aquí donde comienzan a surgir las principales 




 Al momento de observar las respuestas sobre la realización de 
estiramientos con supervisión del profesor de educación física o del entrenador a 
cargo, se encuentra una serie de respuestas que son de relevancia en nuestra 
investigación. Como por ejemplo, la relación que existe entre aquellos deportistas que 
Si con el profesor 42% 
No con el profesor 58% 
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realizan estiramientos con supervisión y los que no; y cómo influía esto las dolencias 








Gráfico N.9  
 
 
 El  gráfico N.9. indica que el 49% de los que realizan estiramientos bajo 
supervisión del profesor de educación física sienten algún dolor al final de la jornada 
deportiva. En cambio un porcentaje mayor (77%) refirió algún dolor, sin realizar 
estiramientos con supervisión del profesor de educación física. Para esta cuestión se 
realizo la prueba Z para dos proporciones23. La prueba Z para diferencia de 
proporciones indicó que las proporción de quienes sienten dolor al final de la jornada 
es significativamente mayor entre quienes realizan estiramientos sin supervisión, en 
relación a los que si realizan estiramientos con supervisión. 
En este ítem solo se dirá que el 59% de los encuestados no realizan 
estiramientos al finalizar con la rutina de ejercicios. Las razones no las expresa ni 
tampoco son de índole de este trabajo, lo único que se puede decir es que muchas 
                                               
23
 Ver resultados de la prueba Z en anexos 
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lesiones producidas a nivel del músculo esquelético son producidas por la falta de 
elongación al finalizar la práctica deportiva.  
 A través de la observación del grafico N.9. se podrá sacar una conclusión 
realmente significativa para la investigación. Prácticamente la misma cantidad de 
participantes que escogieron la opción de no realizar un trabajo de estiramientos 






En el grafico N.10. se observará cuales son los sectores del cuerpo donde se 
manifiesta mas el dolor.  
 
En el gráfico N.10. referido al lugar del cuerpo donde se encuentra la mayor 
parte de los afecciones se podrá observar que la mayoría de ellos sufre dolores de 
espalda, seguido por miembros inferiores. Se puede decir que estos dos sectores del 
cuerpo son los más afectados, ya que ellos son necesarios a la hora de realizar casi 
todos los otros ejercicios. Por ejemplo si se necesita hacer algún ejercicio de 
miembros superiores parado, las piernas y la espalda deben estar en continúa 
contracción para no perder el equilibrio y la estabilidad. A su vez con las piernas una 
persona puede levantar mucho más peso que con lo miembros superiores y otras 
partes de cuerpo, y un deportista que intenta autosuperarse día a día, aumenta los 
pesos sin mediar hasta dónde puede llegar. Por otra parte, los rugbyers realizan 
ejercicios de miembros inferiores casi todos los días a la semana y todo esto sumado 
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a que no realizan ejercicios de estiramientos supervisados por el profesor de 
educación física culmina en el dolor que manifiestan al terminar la jornada. 
 
Tabla N.7. Refiere dolor al profesor de educación física o al entrenador 
 
Si refiere dolor al profesor 22% 
No refiere dolor al profesor 78% 
 
Y para finalizar con este punto, un mayor número de participantes que siente 
dolor, no se los hace llegar al profesor de educación física. Esto desemboca en que al 
próximo día de entrenamiento, el deportista vuelve a realizar todos los ejercicios sin 
que el entrenador sepa de sus dolencias. Esto aumenta mucho más todavía el riesgo 
de sufrir algún tipo de lesión ya que el dolor es indicador de algo que no está bien 
dentro del cuerpo y si se lo pasa por alto puede llegar a ocasionar un problema serio 
para el deportista. 
Otra parte fundamental de cualquier entrenamiento que se realice 
periódicamente y con gran intensidad es el entrenamiento regenerativo. En cuanto a 
este, el 100% de los encuestados lo realiza. Es necesario cada tanto realizar este tipo 
de entrenamientos, ya que el cuerpo necesita un descanso luego de tanta demanda 
física realizada semana tras semana. Por esto mismo los entrenadores encargados de 
la preparación física intercalan días de entrenamientos de gran desgaste físico, con 
entrenamientos suaves destinados a recuperar el estado físico de los deportistas. 
Para concluir con esta etapa de la recopilación de datos, se le pidió al propio 
deportista que realice una autoevaluación determinando si creía correcta la forma de 
entrenar. En este caso sorprendentemente la mayoría de los participantes fueron los 
que sufrieron su autocrítica estableciendo que no realizaban correctamente el 
entrenamiento. 
 Partiendo de esta premisa, surge la pregunta ¿Cómo un deportista que 
practica un deporte de tanta exigencia física va a desarrollarse de la mejor forma en el 
campo de juego, si desde un comienzo él mismo piensa que las cosas que realiza 
para ponerse a punto para la competición no las realiza correctamente? 
 
Observación de los ejercicios 
 
Luego de la encuesta realizada, se pasó al próximo paso que fue la 
observación de la realización de los ejercicios para determinar si la biomecánica era 




















Observando el grafico N.11. se puede ver que gran parte de los participantes 
realizan de una forma incorrecta los ejercicios. Es así que el 78% de los encuestados 
obtuvieron entre regular y mala la técnica efectuada. Esto indica que están más 




 Esta instancia de la investigación se sitúa en la búsqueda de las 
principales deficiencias posturales adquiridas por los jugadores de rugby. Podríamos 
decir que ellas son causa directa de los ejercicios a los que los rugbyers están 
sometidos, pero otras cuestiones también van a ser influyentes. Luego de la 
investigación realizada, se tomará el entrenamiento como una de las causas 
principales de estas posturas, por los motivos citados anteriormente en la encuesta y 
en la observación de la técnica.  
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 Concluiremos que la mala realización de los ejercicios, el tiempo que se le 




1 Rectificación cervical  18% 
2 Hiperlordosis cervical 33% 
3 Hiperlordosis lumbar 80% 
4 Retroversión de cadera 80% 
5 Escoliosis lumbar 7% 
6 Acortamientos musculares en región anterior de tórax 36% 
7 Acortamientos musculares en región superior de espalda 50% 
8 Acortamientos en región media de espalda 48% 
9 Acortamientos en región inferior de espalda 76% 
10 Antepulsión de hombros 38% 
11 Retropulsión de hombros 23% 
12 Ángulo de la talla agrandado 32% 
13 Ángulo de la talla acortado 14% 
14 Elevación de hombros 42% 
15 Rotación externa de hombros 36% 
16 Rotación interna de hombros 34% 
17 Flexum de codo 49% 
18 Flexum de muñeca 25% 
19 Acortamientos musculares en región anterior de hombro  30% 
20 Acortamientos musculares en región posterior de hombro 32% 
21 Acortamientos musculares en región anterior de brazo 49% 
22 Acortamientos musculares en región posterior de brazo 52% 
23 Acortamientos musculares en región anterior de antebrazo 37% 
24 Acortamientos musculares en región posterior de antebrazo 57% 
25 Rotación externa de cadera 85% 
26 Rotación interna de cadera 15% 
27 Flexum de cadera 100% 
28 Varo de rodilla 3% 
29 Valgo de rodilla 90% 
30 Flexum de rodilla 80% 
31 Flexum de tobillo y pie 90% 
32 Pie talo 38% 
33 Pie valgo 90% 
34 Acortamientos musculares en región posterior de muslo 89% 
35 Acortamientos musculares en región anterior de muslo 88% 
36 Acortamientos musculares en región anterior de pierna 79% 
37 Acortamientos musculares en región posterior de pierna 78% 
 
 Para establecer un orden de lo planteado, se comenzará citando las 
principales posturas viciosas desde superior a inferior. 
 En primer término se encuentra a nivel cervical que el 18% posee 
rectificación y el 33% posee una hiperlordosis cervical. Este último se relaciona en 
gran número con los acortamientos en la región superior espalda, tal vez por la 
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continua contracción del músculo trapecio, encargado de la extensión del raquis 
cervical. 
 Luego se cita que el 80% de los participantes adquieren la retroversión de 
cadera y la hiperlordosis lumbar. Estos dos datos se relacionan de forma directa, ya 
que la retroversión de cadera, es generalmente producida por la hiperlordosis lumbar. 
A su vez estos datos se relacionan con los acortamientos musculares que se producen 
en la región inferior de espalda que lo sufren el 76% de los deportistas, como también 
con los acortamientos musculares de la región posterior de muslo y pierna, con un 
89% y 78% respectivamente. Esto tiene su explicación a través de la biomecánica. El 
acortamiento de los isquiotibiales va a producir déficits a nivel de la cadera y la región 
lumbar, por el hecho de que están íntimamente relacionados. Esto producirá 
acortamientos en la región inferior de espalda y por ende una hiperlordosis lumbar y 
una retroversión de la cadera. Un dato no menor es que esto puede no darse en todos 
aquellos que tienen acortamientos de isquiotibiales y que esta sincronización de 
variables no es siempre igual. 
 Gran parte de los participantes que poseen acortamientos musculares en 
la región inferior de espalda, también los tienen en la región media (48%) y superior 
(50%) de la misma. Aunque también hay casos que se dan aisladamente sin tener 
relación entre ellos. Es decir se pueden encontrar a deportistas que solo poseen 
acortamientos a nivel dorsal, sin mediar con déficits a nivel lumbar, lo que no es muy 
común. 
 Los acortamientos musculares en la región del tórax con un 36% es un 
dato que se relacionará con la rotación interna de hombros que posee un 34%. En 
esta región del tórax se encuentra uno de los músculos rotadores internos más 
potentes como es el pectoral mayor y al estar acortado producirá con su contracción la 
rotación interna a nivel de la articulación escapulo-humeral. También podemos decir 
que parte del 30% de los que poseen acortamientos en la región anterior de hombro 
van a desarrollar una rotación interna a nivel de esta articulación. Como el 36% de 
aquellos que poseen rotación externa puede ser debido a los acortamientos 
musculares de la región posterior de hombro (32%), como del músculo redondo 
menor, que es extensor y rotador externo.  
 Siguiendo con las posturas que adquieren los miembros superiores se 
citarán los acortamientos producidos a nivel anterior del brazo con un 49% y un 37% 
correspondiente a acortamientos en la región anterior de antebrazo. Estos datos se 
relacionaran directamente con el flexum que se produce a nivel del codo (49%) y de 
muñeca (37%) respectivamente. Los acortamientos musculares en la región posterior 
(52%) del brazo también se dan en un número importante, tal vez por la importancia 
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que le dan los deportistas a la realización de trabajos de fuerza para brazos, sobre 
todo a la hipertrofia del tríceps braquial. Lo que se da en un número mayor es el 
acortamiento que poseen los músculos posteriores de antebrazo (57%). Esto se puede 
explicar ya que la mayoría de los ejercicios de levantamiento de pesas dentro del 
gimnasio se realizan con la utilización de los músculos supinadores corto y largo. El 
bíceps, uno de los músculos más fuertes del brazo también es muy solicitado en este 
movimiento como en el de flexión de antebrazo sobre brazo y hombro. 
 Con respecto a los miembros inferiores ya se nombró al acortamiento de 
los músculos isquiotibiales y gemelos y su relación con las deficiencias posturales a 
nivel lumbar. 
 Ahora se tratará el tema de las rotaciones que posee la cadera. En primer 
lugar se dirá que solo un 15% de los participantes posee una rotación interna. Pero el 
dato relevante en este sector del cuerpo se encuentra en la rotación externa, que se 
observa en un 85% de los deportistas. Esto se puede corresponder con el flexum de 
cadera que se observa en todos los participantes. Se da en la mayoría de los 
participantes que tienen esta característica relacionándose con la constante 
contracción del músculo psoas, factor incidente en la rotación externa de cadera. 
 Descendiendo sobre los miembros inferiores y refiriéndonos a la región 
anterior, se encuentra que el 88% de los encuestados presentan acortamientos en 
esta región del muslo, refiriéndose principalmente a la hipertrofia del músculo 
cuádriceps. Este es importante a la hora de realizar rugby, sobre todo para la 
utilización de su fuerza, potencia y velocidad para el desarrollo del juego. Luego se 
encuentra que un 79% de la muestra se sitúa dentro de aquellos que tienen 
acortamientos en la región anterior de pierna y un 38% el pie talo. Estos datos se 
relacionan en gran parte de los encuestados ya que si se dice que el tibial anterior 
(musculo de la región anterior de pierna) está hipertrofiado producirá una flexión 
anterior de pie (90%) y por ende un pie talo. Aunque también se podría decir que el al 
estar los músculos gemelos acortados se debería producir un pie equino, en la 
mayoría de los rugbyers se encuentra esta particularidad acompañada del pie valgo en 
un 90%.  
 Refiriéndose a la región posterior se dirá que un 80% de los participantes 
posee flexum de rodilla. Dato relacionado directamente con el acortamiento de los 
isquiotibiales y gemelos nombrado anteriormente. 
 A nivel de la rodilla también se encuentra que el 90% de los encuestados 
poseen un valgo que se corresponde en la mayor parte de los deportistas con los 
acortamientos de los isquiotibiales. A su vez con rotación externa de cadera. Estos 
datos, se dan generalmente juntos, ya que biomecánicamente los isquiotibiales son 
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rotadores externos y predisponen al valgo, sobre todo si el bíceps femoral se 
encuentra acortado. Para concluir se dirá entonces que la hiperlordosis lumbar y la 
retroversión de cadera se corresponde con la flexión de cadera, que con 






























25 26 27 
























Luego del trabajo realizado y cumpliendo con el objetivo general, se podrá decir 
que la mayoría de las deficiencias posturales de los jugadores de rugby son causa del 
trabajo de entrenamiento realizado tanto dentro del gimnasio como dentro del campo 
de juego. Al observar los datos adquiridos, se podrán extraer una serie de 
conclusiones relacionadas con las deficiencias que presentan los rugbyers. 
En primer lugar se citarán las deficiencias más marcadas dentro de la muestra 
obtenida. Para ello se nombrarán a los acortamientos musculares en los miembros 
inferiores. Teniendo en su máximo exponente al flexum de cadera correspondiente al 
100% de los participantes y a los acortamientos musculares en la región posterior y 
anterior del muslo con un 89% y un 88% respectivamente. 
Una de las principales falencias que modificará el modelo postural establecido 
por Florence Kendall`s es la rotación que sufren las grandes articulaciones como la del 
hombro y la cadera. Teniendo así a un 85% de los encuestados con rotación externa 
de la articulación coxofemoral y a un 70% con algún tipo de rotación en la articulación 
glenohumeral. 
Una de las conclusiones más sobresalientes e inesperadas de este trabajo fue 
que las deficiencias posturales encontradas, no se correspondían de una forma directa 
con aquellos deportistas que realizaban los ejercicios con una correcta o incorrecta 
biomecánica. Es decir tanto los que tenían una buena o muy buena biomecánica 
(22%) y los que tenían una regular o mala biomecánica (78%) poseían prácticamente 
la misma cantidad de deficiencias posturales. 
 Entonces surge la pregunta: ¿Qué falencias estará realizando el deportista a la 
hora de entrenarse, para adquirir las deficiencias posturales que tiene? La respuesta 
se puede observar a lo largo de las respuestas obtenidas en el cuestionario.  
Por un lado se citará la cantidad de días y horas que entrena el deportista 
dentro y fuera del campo de juego. Teniendo en cuenta que el 53% entrena tres días a 
la semana y que el 54% entrena de dos a tres horas dentro del campo de juego y el 
70% concurre al gimnasio tres días a la semana y el 53% realiza dos horas de 
ejercicio en él, se podrá decir que el entrenamiento es extremadamente agobiante 
comparándolo con el ejercicio que puede realizar cualquier otro deportista. Por otro 
lado, al tener alta demanda física, el organismo comienza a responder de diferentes 
maneras a estas necesidades. El cuerpo utiliza sus mecanismos de defensa, 
contrayendo los músculos y buscando la postura más “cómoda” para contrarrestar los 
dolores que pueda estar sufriendo la persona al final del día o también para poder 
seguir realizando el ejercicio aunque el cuerpo le demande una pausa. 
Otro aspecto importante que puede afectar de una forma directa a la postura es 
la precaria realización de trabajos de estiramiento al final de la jornada deportiva. La 
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elongación es de vital importancia en la prevención tanto de afecciones posturales 
como de lesiones. Al observar los resultados de la encuesta se dirá que el trabajo de 
elongación es extremadamente pobre, ya que los deportistas no lo realizan como 
corresponde tanto en calidad como en tiempo. Un deportista que entrena de dos a tres 
días por semana con un tiempo promedio de dos horas debería dedicarle 
aproximadamente un 40% del tiempo que le dedica al entrenamiento, a ejercicios de 
elongación. Entonces ¿que se podrá decir de estos deportistas que realizan apenas un 
pequeño porcentaje de tiempo en sus estiramientos? De alguna forma tendrán que 
suplir este ineficaz modo de entrenarse. Y es aquí que los acortamientos musculares 
producidos por una ineficiente forma de elongación, cumplen un papel fundamental a 
la hora de la adquisición de posturas viciosas. Desde ya, solo se citó a aquellos que 
por lo menos realizaron ejercicios de estiramientos supervisados por el profesor. 
También se debería pensar, qué será de aquellos que ni siquiera los realizan o que no 
los realizan con la supervisión adecuada. Lamentablemente el porcentaje de ellos es 
mayor, entonces se dirá que estas dos cuestiones abocadas a la elongación muscular 
son causa directa de la producción de deficiencias posturales en el rugbyer. Esta 
cuestión también se complementó con una respuesta dada por los deportistas que fue 
la sensación de dolor al finalizar el día. Entonces como se dijo anteriormente, si el 
cuerpo siente dolor y activa los mecanismos de defensa, la postura comenzará a 
cambiar y así el deportista estará más proclive a sufrir algún tipo de lesión o a seguir 
“deformando” su cuerpo día a día. 
Un aspecto no nombrado hasta ahora en este trabajo es que todas las 
personas poseen algún tipo de deficiencia postural. Esto quiere decir que es un 
agravante más a las que puede sufrir un deportista que practica diariamente este 
deporte de una manera incorrecta. Estas posturas pueden ser corregidas por técnicas 
kinésicas como por ejemplo la reeducación postural global (RPG) u otras. Pero en el 
caso de los jugadores de rugby que están en constante actividad física, demandando 
al cuerpo de una forma mucho más dura se les hace casi imposible restaurar su 
postura. 
El tiempo que llevan estos tratamientos son largos a comparación de cualquier 
tratamiento convencional. Esto mismo es realizado a nivel profesional en deportistas 
de alto rendimiento, pero por cuestiones de tiempo, económicas, etcétera no son de 
importancia en deportistas amateurs. 
El jugador de rugby explotará sus capacidades al máximo sin importar las 
consecuencias que puede acarrear. Entonces es imprescindible que cambie sus 
costumbres, porque él mismo será quien sufrirá las consecuencias de un mal trabajo 
de entrenamiento. 
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Para ello es donde el kinesiólogo debería actuar. Explicando las consecuencias 
que tiene un entrenamiento mal realizado; aportando sus conocimientos para que a la 
hora de la práctica, el deportista pueda mejorar su performance; incentivando al 
deportista para que ejercite correctamente y en su plenitud su propio cuerpo sabiendo 
que las lesiones y deficiencias posturales que podría acarrear, pueden llegar a ser 
irreversibles. Y a la hora de tener que tratar con alguna de estas contrariedades el 
kinesiólogo es quien debe poner un objetivo a cumplir, que es poner a punto al 
deportista para volver a su actividad sin mediar con falencias que lo puedan apartar de 
la actividad. 
Teniendo en cuenta la falta de un cuerpo médico en la mayoría de los clubes 
de rugby de la ciudad de Mar del Plata, es de vital importancia la inserción del mismo. 
Comenzando por la adquisición de un médico deportólogo, nutricionista y en cuanto a 
lo que refiere la rehabilitación, es fundamental la presencia de un kinesiólogo. El 
cuerpo médico es quien debe llevar el seguimiento personalizado del deportista y es 
donde el kinesiólogo debe actuar de una forma preventiva para evitar las 






















 Protocolo de evaluación postural de Knedall´s, a través de la utilización 
de la plomada. 
 Tabla de deficiencias posturales. 
 
 
Resultados de la prueba Z para dos proporciones. 
 
 Análisis realizado con el software XLSTAT 2007.2 
 
H0: La diferencia entre las proporciones entre aquellos deportistas que 
realizaron estiramientos con supervisión y los que lo realizan sin supervisión no es 
significativamente diferente de 0. 
Ha: La diferencia entre las proporciones entre aquellos deportistas que 
realizaron estiramientos con supervisión y los que lo realizan sin supervisión  es 
significativamente inferior a 0. 
 
 
Prueba z para dos proporciones / Prueba unilateral a la izquierda: 
    
Diferencia -0,28 
z (Valor observado) -3,23 
z (Valor crítico) -1,64 




Como el p-valor computado es menor que el nivel de significación alfa=0,05, se 
debe rechazar la hipótesis nula H0, y aceptar la hipótesis alternativa Ha. 
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